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สติ
เคล็ดลับ
มองด้านใน

วัดป่ าโสมพนัส
น้ อมถวายเป ็นอาจริยบูชา

เนื่องในงานพระราชทานเพลิง สลายสรีระสังขาร

พระพุทธยานันทภิกขุ 
(หลวงพ ่อมหาดิเรก พุทธยานันโท)

๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๑





วิธีการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว
เป็นรูปแบบเฉพาะ

มีภาษาใช้ไม่เรียงล�ำดับขั้นตอนของปริยัติ
เพราะเป็นวิธีแบบลัดตรง

ไปสู่การดับทุกข์ทางใจอย่างทันทีทันใด 
ไม่มรีปูแบบและพธิรีตีองทางศาสนาทีส่ลบัซบัซ้อน 
ไม่มีภาษาบรรยายความรู้อย่างวิจิตรและไพเราะ

แต่เป็นภาษาของหลวงพ่อเทียน
ซึ่งเป็นที่เข้าใจได้  และใช้แก้ปัญหาได้อย่างชะงัด

ซึ่งท่านมักใช้ค�ำว่า ‘ธรรมอึดใจเดียว’





“สติ  เคล็ดลับมองด้านใน  เล่มที่  ๑” พิมพ์ครั้งที่ ๓  เมื่อได้ 
อ่านต้นฉบับที่พระอาจารย์สุริยาส่งมาให้อ่านแล้วก็อดที่จะเปลี่ยน 
ค�ำปรารภใหม่ไม่ได้  เพราะเมื่อได้อ่านประสบการณ์ของนักปฏิบัติ 
รุน่ใหม่ทีเ่พิม่เตมิเข้ามาด้านท้ายแล้ว รูส้กึว่า สต ิ เคลด็ลบัฯ ได้สร้าง 
นักปฏิบัติรุ่นหลาน-เหลนขึ้นมาอีกหลายคน

นี่คือวิธีการถ่ายทอดธรรมแบบหลวงพ่อเทียน  จิตฺตสุโภ 
ในวิธีการปฏิบัติเจริญสติปัฏฐาน ๔ แบบเคลื่อนไหว  คือเล่า 
ประสบการณ์ตรงสู่กันฟัง  ประสบการณ์ตรงของนักปฏิบัตินั้นคือ 
สัจธรรมสดๆ จากผู้ปฏิบัติ  ซึ่งเป็นสัจธรรมที่สัมผัสได้  มิใช่ต�ำรา 
หรือทฤษฎีอันเลื่อนลอย  แต่เป็นมรรควิธีที่เราท่านสามารถเดิน 
ร่วมกันได้

การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวเป็นประตูสู่พุทธธรรมของคน 
รุ่นใหม่  ที่ชอบพิสูจน์  ท้าทาย และอยู่เฉยไม่เป็น  จึงกล่าวได้ว่า 
ยุคที่เจริญด้วยเทคโนโลยีระดับต่างๆ ธรรมวิธีย่อมต้องปรับตัวเอง 
ให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง พุทธธรรมในแง่มุมที่หลวงพ่อเทียน 
ค้นพบจึงเป็นเส้นทางใหม่บนเส้นทางเก่าที่พระพุทธองค์เคยเสด็จ 
ด�ำเนินไปดีแล้วนั้น

ดงันัน้ ข้าพเจ้าจงึไม่ลงัเลทีจ่ะกล่าวว่า กรรมฐานแบบเคลือ่นไหว 
ได้ช่วยให้พระพุทธศาสนาในประเทศไทยมีชีวิตจริงขึ้นมาอีกครั้ง 

พจนานิเทศ
(ในการพิมพ์ครั้งที่ ๓)



หลงักึง่พทุธกาล คอืในปี พ.ศ. ๒๕๐๐ เป็นปีทีห่ลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ 
ได้เข้าถึงธรรมด้วยวิธีการแบบนี้  แล้วน�ำมาเผยแผ่  ก็ปรากฏว่า 
ได้รับการต้อนรับอย่างกว้างขวางจากนักศึกษาปัญญาชนทั้งหลาย

หลังจากนั้นเป็นเวลา ๔๕ ปี  กรรมฐานรูปแบบนี้  ก็เจริญ 
เตบิโตได้อย่างไม่เคยหยดุยัง้ และยงัสามารถแตกกิง่ก้านสาขาออกไป 
ยังต่างประเทศอีกหลายประเทศ  โดยเฉพาะที่สหรัฐอเมริกา การ 
เจรญิสตแิบบนีไ้ด้แผ่ขยายออกไปไม่ต�ำ่กว่า ๑๐ รฐั ตามทีข้่าพเจ้า 
ได้ออกไปเผยแผ่และสัมผัสมา

นักภาวนารุ ่นใหม่ที่ได้เคยสัมผัสการภาวนาแบบก�ำหนด 
ลมหายใจมาแล้ว และได้มาทดสอบปฏบิตัแิบบนีด้บู้างนัน้  ต่างกม็ี 
ความรู้สึกเหมือนกันว่า นี่คือทางออกที่ถูกต้องในการภาวนาของ 
คนรุ่นใหม่  คืออาศัยตัวการกระท�ำเป็นตัวกรรมฐานได้ตลอดเวลา 
เพียงแต่มีสติรู้สึกตัวอยู่กับการกระท�ำนั้นๆ  เท่านั้นเอง

และเป้าหมายของการภาวนาแบบนี้  มิได้มีอยู่ในความหวัง 
ของอนาคตทีย่าวไกล แต่เป็นเป้าหมายทีส่ามารถลถุงึได้ตลอดเวลา 
คือเป้าหมายที่ไม่มีอดีตอนาคต แต่มีปัจจุบันเป็นเป้าหมาย

ดงันัน้ จงึจ�ำเป็นอย่างยิง่ ทีเ่ราจะต้องท�ำความเข้าใจและพสิจูน์ 
กรรมฐานแบบนี้ดูว่าเป็นความจริงเพียงใด  และมีผู้พิสูจน์ส�ำเร็จ 
มาแล้วมากน้อยแค่ไหน เพราะหลวงพ่อเทยีนท่านได้กล่าวไว้เสมอว่า 
วธิกีารนีท่้านมไิด้สอนให้เชือ่ แต่สอนให้พสิจูน์ทกุแง่ทกุมมุ แล้วเรา 
จะได้ค�ำตอบด้วยตนเอง

แต่อย่างไรก็ตาม ก็ให้เข้าใจเอาไว้อย่างหนึ่งว่า  กรรมฐาน 
แบบเคลือ่นไหวไม่ได้เน้นให้หวงัผลของการปฏบิตัิ  ว่าเป็นความสงบ 
หรอืความสขุทีข่าดญาณปัญญา แต่มุง่ให้รูส้กึตวัเอง  ให้รูจ้กัตวัเอง 
และให้เข้าใจตัวเอง จิตของเราจะสงบหรือไม่ก็ตาม อันนี้คือสิ่งที่ 



เราเข้าใจยากในกรรมฐานแบบนี ้ เพราะกรรมฐานทัว่ไปมว่ีาต้องสงบ 
ต้องมีปีติและสุขอย่างมากมาย นั่นมิใช่เป้าหมายของการเจริญสติ 
แบบนี้  และต้องจ�ำพุทธพจน์ไว้บทหนึ่งว่า

“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย การบรรลุธรรมอันเลิศด้วยการกระท�ำ 
อันเลวย่อมมีไม่ได้เลย  แต่การบรรลุธรรมอันเลิศด้วยการกระท�ำ 
อันเลิศย่อมมีได้แล”

การบรรลสุขุอนัสงูสดุของชวีตินัน้  ต้องผ่านการกระท�ำอนัเลศิ 
นัน้คอืสจัธรรมทีเ่ราต้องยอมรบั  ไม่ว่าจะเป็นความสขุในโลกยีธรรม 
หรือโลกุตรธรรมก็ตาม ต้องอาศัยการกระท�ำอันเลิศทั้งนั้น  เพราะ 
ฉะนั้น ต้องไม่ลืมสัจธรรมบทนี้ด้วย

การอ่านหนงัสอืธรรมะในบางโอกาสนัน้ มส่ีวนส�ำคญัยิง่ทีจ่ะ 
ช่วยสนับสนุนการปฏิบัติของเราให้ก้าวหน้า  แต่ถ้าเป็นการอ่าน 
แบบพร�ำ่เพรือ่กไ็ม่ด ี เพราะจะท�ำให้ฟ่ันเฝือได้ในบางโอกาสทีเ่ราอยู่ 
ห่างไกลกลัยาณมติรและครบูาอาจารย์  เมือ่เราหยบิหนงัสอืขึน้มาอ่าน 
กเ็สมอืนหนึง่ว่าไดส้นทนาธรรมกบัท่านเลยทเีดยีว การอ่านจงึเป็น 
ส่วนเสริมก�ำลังใจให้นักปฏิบัติได้ด�ำเนินไปอย่างมั่นใจ

ดงันัน้  “สต ิ เคลด็ลบัมองด้านใน” เล่มนีจ้ะเป็นกญุแจดอกหนึง่ 
ทีจ่ะช่วยไขข้อข้องใจในการปฏบิตัขิองท่านได้  ในยามทีข่าดกลัยาณ- 
มติร จงึขออนโุมทนาทกุท่านทีม่ส่ีวนในการพมิพ์หนงัสอืเล่มนีเ้ป็น 
ครั้งที่  ๓ ขอให้บรรลุผลส�ำเร็จในการปฏิบัติธรรมแบบเคลื่อนไหว 
ได้ตลอดเวลาด้วยกันทุกท่านเทอญ

ขอเจริญพร
พระพุทธยานันทภิกขุ
๒๕ กันยายน ๒๕๔๕
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วิธีจิตสู่จิต
สติ กับการวางใจที่ถูกต้อง
อุปสรรคเบื้องต้นของการเจริญสติ
สติภาวนา กับการเริ่มต้น
ก�ำหนดอย่างไรในอาการของรูป-นาม
รูป-นามปรากฏ อาการอย่างไร
เมื่ออาการรูปนามปรากฏ
การเห็นไตรลักษณ์ หรืออารมณ์สอง
การเก็บอารมณ์คือการท�ำอย่างไร
ท�ำอะไรบ้างขณะเก็บอารมณ์
การเห็นขันธ์ห้า และสมมุติ
รู้จักสมมุติในแบบเคลื่อนไหว
พึงระวังวิปัสสนู  เมื่อรู้สมมุติใหม่ๆ
วิปัสสนู คืออาการอย่างไร
วิปัสสนูตามต�ำรา

๑๕
๑๖
๑๖
๑๘
๑๙
๒๑
๒๒
๒๓
๒๔
๒๕
๒๗
๒๘
๒๙
๓๕
๓๗
๓๘
๔๑

ส า ร บั ญ

สติ เคล็ดลับมองด้านใน๑Part
ความเข้าใจก่อนการเจริญสติ



ความเป็นปรมัตถ์ในแบบเคลื่อนไหว
มีอะไรในปรมัตถ์
ปรมัตถ์แท้ย่อมรักษาตัวมันเอง
การเห็นการเกิดดับ
อาการเกิดดับที่เป็นจริง
จิตเปลี่ยนหลังอาการเกิด-ดับปรากฏ
การท�ำลายอาสวะ  เกิดขึ้นเมื่อใด
งานอันสุดท้าย

๔๖
๔๘
๔๙
๔๙
๕๑
๕๓
๕๔
๕๕

น�้ำเปลี่ยนใจปลา ความเพียรเปลี่ยนใจคน
ประสบการณ์ปฏิบัติธรรม
ปิดเทอม...เติมสติ
สมมุติ
ท�ำเพื่อเงิน แต่เผอิญได้ธรรม
๑๕ วัน กับการมองด้านใน
ธรรมที่เกิดจากท�ำ
สัจจะแท้ที่ผมเข้าใจ
รู้รูปนาม หยุดความกลัวผี

๖๓
๗๙
๘๙
๙๙

๑๐๔
๑๑๓
๑๒๘
๑๓๔
๑๔๐

ประสบการณ์การปฏิบัติธรรม

วธิเีจรญิสตใินอริยิาบถนัง่ ๑๖๖

Part

๒



ตามหลักของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ
ถือว่าบาปก็ดี บุญก็ดี นรก-สวรรค์ก็ดี

เราท�ำตอนไหน ก็ได้ตอนนั้น 
ไม่ได้เกาะเกี่ยวกับจิตตลอดเวลา 

บาปกรรมที่ท�ำมา ก็ไม่ได้มีตลอดเวลา 
บุญ วาสนา บารมี ก็เช่นกัน 

ชีวิตของเราขึ้นอยูก่บัจติหนึง่ๆ  เท่านัน้ 
ขณะใดจติประกอบด้วยธรรมฝ่ายด ีชวีติกด็ี 

ขณะใดจิตประกอบด้วยธรรมฝ่ายชั่ว ชีวิตก็ชั่ว
ดังนั้นการเจริญสติแบบเคลื่อนไหว 
ยกมือสร้างจังหวะ  เดินจงกรม

จึงเป็นวิธีหนึ่งที่ชักจิต
เข้าสู่ปัจจุบันธรรมอย่างต่อเนื่อง
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กรรมฐานแบบเคลื่อนไหว
ไม่ได้เน้นให้หวังผลของการปฏิบัติ 
ว่าเป็นความสงบ 
หรือความสุขที่ขาดญาณปัญญา 
แต่มุ่งให้รู้สึกตัวเอง 
ให้รู้จักตัวเอง และให้เข้าใจตัวเอง







ความเข้าใจก่อนการเจริญสติ

ตามที่ได้ปรารภไว้แต่แรกว่า  จะมีการเรียงล�ำดับอารมณ์ 
กรรมฐานแบบหลวงพ่อเทียน  เพื่อท�ำความรู้สึกของเราให้ชัดเจน 
ตามขั้นตอนของการปฏิบัติที่นักปฏิบัติเคยผ่านมาแล้ว การปฏิบัติ 
แบบนี้จ�ำเป็นต้องก�ำหนดรู้อารมณ์ให้แม่นย�ำ  จ�ำอารมณ์ปฏิบัติ 
ทีผ่่านมาแล้วได้  ถ้าเรายดึเหนีย่วอารมณ์ปัจจบุนัไม่ชดัเจนเลอะเลอืน 
สับสน ท�ำให้เราไม่เห็นความก้าวหน้าของการปฏิบัติแบบนี้  การ 
เจรญิสตแิบบนี ้ ถ้าหากเราไม่ท้อถอย  เราจะได้อารมณ์เรือ่ยๆ การ 
ได้อารมณ์คอืยิง่ปฏบิตัยิิง่สนกุ  เราสามารถเจรญิสตเิป็นชวีติประจ�ำวนั 
ได้เรือ่ยๆ ไม่รูส้กึเบือ่หน่ายท้อถอย จติใจกส็มัผสัธรรมะตลอดเวลา 
ความเศร้าหมองทางอารมณ์ทีจ่ะท�ำให้เกดิอกศุลจติกไ็ม่ค่อยปรากฏ

สติ เคล็ดลับมองด้านใน

๑P a r t
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แต่ส�ำหรบัคนทีม่อีารมณ์ปฏบิตัยิงัอ่อน ควรประคบัประคอง 
อารมณ์ให้อยู่กับการปฏิบัติให้มาก ตามที่รูปแบบก�ำหนดไว้  คือ 
การสร้างจงัหวะและเดนิจงกรมแบบหลวงพ่อเทยีน  (ในทีน่ีจ้ะไม่น�ำ 
มากล่าวซ�้ำอีก  เพราะเป็นที่รู้จักกันแพร่หลายแล้ว) ทางที่ดีที่สุด 
ควรอยู่ใกล้กัลยาณมิตร คือ พี่เลี้ยง  ให้เข้าใจวิธีการอย่างชัดเจน 
เสียก่อน  จากนั้นอาจจะเรียนรู้  ความเข้าใจและภาษาที่ใช้ในการ 
ท�ำกรรมฐานแบบหลวงพ่อเทยีน ซึง่มคีวามเป็นเอกลกัษณ์ทีไ่ม่ค่อย 
เหมือนส�ำนักกรรมฐานทั่วไป

ค�ำว่า  “อนิทรย์ีอ่อน”  ในทีน่ี ้ หมายถงึ ยงัไม่แน่ใจในวธิกีาร 
ปฏิบัติ  ขณะปฏิบัติก็มักอ่อนแอหวั่นไหวง่าย มีใครมาพูดในทาง 
ไม่เห็นด้วยกับการปฏิบัติก็เกิดความรู้สึกไม่แน่ใจ  ไขว้เขว  เป็นต้น 
แต่การเตรียมตัวเข้ามาปฏิบัตินั้น  ไม่ต้องเตรียมตัวมาก  ไม่ต้องมี 
พิธีรีตองอะไรทั้งนั้น  เมื่อฟังการแนะน�ำวิธีปฏิบัติแล้ว ลงมือท�ำได้ 
เลย ขัดข้องไม่เข้าใจตรงไหนก็ปรึกษาพระพี่เลี้ยงได้

วิธีจิตสู่จิต

ตามทศันะชวีติของชาวพทุธทีถ่กูต้อง  ต้องยดึหลกัสมัมาทฏิฐิ 
ไม่หลงเอาสัสสตทิฏฐิเข้ามาปนเป คือตามหลักของหลวงพ่อเทียน 
จิตฺตสุโภ ถือว่าบาปก็ดี  บุญก็ดี  นรก-สวรรค์ก็ดี  เราท�ำตอนไหน 
ก็ได้ตอนนั้น  ไม่ได้เกาะเกี่ยวกับจิตตลอดเวลา บาปกรรมที่ท�ำมา 
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กไ็ม่ได้มตีลอดเวลา บญุ วาสนา บารม ีกเ็ช่นกนั ชวีติของเราขึน้ 
อยูก่บัจติหนึง่ๆ  เท่านัน้ ขณะใดจติประกอบด้วยธรรมฝ่ายด ีชวีติกด็ี 
ขณะใดจิตประกอบด้วยธรรมฝ่ายชั่ว ชีวิตก็ชั่ว ดังนั้นการเจริญสติ 
แบบเคลื่อนไหว  ยกมือสร้างจังหวะ  เดินจงกรมจึงเป็นวิธีหนึ่งที่ 
ชกัจติเข้าสูปั่จจบุนัธรรมอย่างต่อเนือ่ง  ปัจจบุนัธรรมในทีน่ีห้มายเอา 
สติปัฏฐาน ๔

ก�ำหนดรู้กาย  เห็นอาการของกายตั้งแต่หัวจรดเท้า
ก�ำหนดรู้เวทนา  เห็นอาการเวทนา คือ  เห็นความรู้สึกที่ดี 

ไม่ด ีและความรู้สึกเฉยๆ แล้วสลัดทิ้งไปส�ำหรับผู้เริ่มต้นฝึกใหม่
ก�ำหนดรู้จิต  เห็นอาการของจิต  คือ  เห็นอาการที่มันคิด 

มันนึก ปรุงแต่งเป็นเรื่องราวต่างๆ ก�ำหนดรู้มันเฉยๆ  ไม่เผลอคิด 
ติดตามมันไป

ก�ำหนดรูธ้รรม คอืรูจ้กัเรือ่งทีม่นัคดิ คดิว่าเป็นเรือ่งด ีเรือ่งไม่ดี 
แล้วปล่อยวาง  ไม่ส�ำคัญมั่นหมายเรื่องราวที่มันคิดว่าเป็นตัวตน 
เมือ่คดิขึน้มาครัง้ใด กส็ลดัทิง้เรือ่ยไป แล้วก�ำหนดสต-ิใจอยูท่ีร่ปูนาม 
เสมอไป  ไม่ให้ตามความคิดไป  อันนี้เป็นหลักเบื้องต้นส�ำหรับ 
ผู้ปฏิบัติใหม่

ส�ำหรับผู้เคยปฏิบัติมาบ้างแล้ว  ย่อมเกิดความช�ำนาญใน 
อารมณ์ จะพลิกแพลงปฏิบัติอย่างไรก็ได้ ขอให้มีสติอยู่กับรูปนาม 
เป็นใช้ได้  ถ้าจะว่ากนัให้ถกูต้อง  เรยีกว่า  เจรญิสตเิพือ่เฝ้าดอูาการ 
ของจติ  ให้เหน็ความคดิทกุขัน้ตอน จนกเิลสหลอกจติไม่ให้หลงคดิ 
ปรงุแต่งอกีต่อไป  เพราะความทกุข์ทัง้หลายทัง้ปวงมาจากความคดิ 
ที่ขาดสตินั่นเอง
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สติ กับการวางใจที่ถูกต้อง

ช่วงใด  เวลาใด จติของเราประกอบพร้อมด้วยสตสิมัปชญัญะ 
ขณะเวลานั้น จิตของเราไม่เป็นบุญ  ไม่เป็นบาป จิตอยู่อย่างอิสระ 
เป็นจติทีซ่ือ่ๆ  เฉยๆ  เมือ่ใดถกูกระทบอารมณ์ สตมิาไม่ทนั ปรงุแต่ง 
ไปทางดกีเ็ป็นบญุ ปรงุแต่งไปทางไม่ดกีเ็ป็นบาป นีค่อืลกัษณะของ 
ค�ำสอนที่เป็น  “ขณิกวาท”  คือก�ำหนดเป็นเรื่องๆ  ไป  ไม่น�ำมา 
คละเคล้าปนเปกนั แต่คนส่วนใหญ่ไม่เข้าใจหลกัอนันี ้มกัจะพดูด้วย 
ความท้อใจว่า  เราท�ำบาปท�ำกรรมมามาก กเิลสหนา ตณัหาหยาบ 
เรายงัเข้าวดัไม่ได้  เป็นต้น นีถ่อืว่าเป็นความเข้าใจไม่ถกูต้องตามหลกั 
ของพระพทุธศาสนา พระพทุธศาสนาถอืว่าสิง่หลากหลายเกดิแต่เหตุ 
ถ้าสร้างเหตถุกู ทกุอย่างกถ็กู  ถ้าสร้างเหตผุดิ ทกุอย่างกผ็ดิ ความ 
ชั่วผิดทั้งหลายจะสิ้นสุดลงเพราะมีการเปลี่ยนแปลงท�ำให้ถูกต้อง 
ปรับความเห็นให้ถูกต้อง

ดงันัน้  ไม่ว่าใครจะเคยเป็นอะไรมาจากไหน กส็ามารถเริม่ต้น 
การเจริญสติแบบเคลื่อนไหวได้ทั้งนั้น  แม้แต่พระองคุลีมาล ตาม 
ประวัติว่า ฆ่าคนมาเป็นร้อยๆ พันๆ ก็ยังสามารถปฏิบัติธรรมจน 
บรรลุได้  เพียงได้ฟังค�ำสอนจากพระพุทธองค์  แล้วท�ำใจเสียใหม่ 
คอืกลบัมาเข้าใจเรือ่งราวชวีติเสยีใหม่ จากมจิฉาทฏิฐเิป็นสมัมาทฏิฐิ 
ท่านก็บริสุทธิ์ได้  เป็นพระอรหันต์รูปหนึ่งในพุทธศาสนา



พ ร ะ พุ ท ธ ย า นั น ท ภิ ก ขุ
19

อุปสรรคเบื้องต้นของการเจริญสติ

ผู้เข้ามาปฏิบัติใหม่ ท่านจะต้องต่อสู้กับอารมณ์ของตนเอง 
อย่างช้า ๓ วนั  ต้องหนกัหน่วงพอสมควร  ถ้าเจรญิสตอิย่างเตม็ที่ 
เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องแล้ว สามวันผ่านไปแล้วจะรู้สึกเบาสบาย 
ระยะแรกต้องวุ่นวายไปกับความคิดและอารมณ์  เพราะคนเรามี 
การกระทบอารมณ์อยู่เกือบตลอดเวลา มีการกระทบมาทางตา หู 
จมกู ลิน้ กาย  ใจ ทางใดทางหนึง่  เข้ามาเป็นรปู  เสยีง กลิน่  รส 
สัมผัส  ธรรมารมณ์  ส่วนใหญ่ถึงกับกล่าวว่ามันเป็นไปไม่ได้ที่จะ 
ไม่ให้มีความคิด

ความจรงิเรือ่งนี ้การเจรญิสต ิ ท่านไม่ได้ห้ามความคดิ แต่ 
เรามารู้เสียใหม่ว่า  เราก�ำลังคิดอะไร คิดอย่างไร คิดไปเพื่ออะไร 
ความคดิเกดิขึน้ได้อย่างไร แล้วเรากค็อยดมูนัไปเรือ่ยๆ แต่ในขณะที่ 
เฝ้าดมูนั  เราไม่อยูเ่ฉยๆ เรายกมอืสร้างจงัหวะ หรอืเดนิจงกรมไปมา 
ตลอดเวลา ขณะทีเ่ราท�ำอย่างนี ้ แน่นอนต้องมอีปุสรรคหลายอย่าง 
มากัน้ใจไม่อยากให้เราท�ำสิง่นี ้ เรยีกว่า “นวิรณ์” คอื ธรรมขวางกัน้ 
ไม่ให้จิตของเราด�ำเนินไปสู่ทางที่ดีที่สูงกว่า  เราเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า 
“เสนามาร” มีอยู่ ๕ ลักษณะ คือ

๑. กามฉนัทะ ความขีเ้กยีจ ตดิสนกุ รกัสบาย ความหมกมุน่ 
มวัเมาในความสะดวกสบาย ไม่อยากท�ำอะไรให้ล�ำบาก ความก�ำหนดั 
รักใคร่ในอารมณ์ที่กระทบแล้วสลัดไม่หลุด

๒. พยาปาทะ ความหงดุหงดิงุน่ง่าน ร�ำคาญใจ ความอดึอดั 
ขดัแย้ง  ไม่ปลอดโปรง่  ไม่มกี�ำลงัใจ  ไม่อยากท�ำ น�ำเรือ่งไม่พอใจ 
ในอดีตมาปรุงแต่งแล้วเกิดรู้สึกเคียดแค้น
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๓. ถนีมทิธะ ความง่วงเหงาหาวนอน สะลมึสะลอื  เหนือ่ย 
หน่าย  เบื่อ  เซ็ง หดหู่  ท้อถอย ตีนอ่อน มืออ่อน หมดก�ำลังใจ 
มีแต่ความอยากหลับอยากนอน ขี้เกียจ  ไม่กระปรี้กระเปร่า

๔. อทุธจัจกกุกจุจะ ความฟุง้ซ่าน เลือ่นลอย สร้างจนิตนาการ 
วาดวิมาน ฟุ้งฝัน  วิตกกังวลถึงเรื่องไม่เป็นเรื่อง  จับจด คิดอะไร 
เพ้อเจ้อ แล้วแต่อารมณ์จะพาไป

๕.  วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย  ไม่แน่ใจ ความไม่รู้จะเอา 
อย่างไหนดี  ตัดสินใจไม่ได้  สงสัยเรื่องไร้สาระ  เปรียบเทียบหา 
ข้อถูกข้อผิดเอากับคัมภีร์ ต�ำรา ครูบาอาจารย์

นีค่อืโฉมหน้าผูพ้ชิติความตัง้ใจดขีองผูต้้องการความดทีัง้หลาย 
แต่แล้วก็ไปไม่ค่อยรอด  นิวรณธรรมเข้ามาขัดขวางจนล่าถอย 
เว้นไว้แต่บุคคลนั้นมีความตั้งใจเด็ดเดี่ยว  ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น 
ก้มหน้าก้มตาปฏิบัติอย่างเดียว  คนๆ นั้นก็ผ่านอุปสรรคทั้งปวง 
ได้อย่างสบาย ดังนั้นที่ว่าก่อนตรัสรู้พระพุทธเจ้าทรงผจญมารและ 
เสนามาร ก็ได้แก่มารทั้ง ๕ ตัวนี้แหละ ตัวพญาของมันมาทีหลัง 
คือจิตที่ติดข้องในราคะ  โทสะ  โมหะ หรือชาวบ้าน  เรียกมันว่า 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง สามตวันีค้อื พญามาร พระองค์ 
ทรงชนะได้ทั้งตัวพญาและตัวเสนามารจึงได้ตรัสรู้

ผูเ้จรญิสตกิต้็องผ่านมารเหล่านีท้กุคน  โบราณว่า “มารไม่มี 
บารมีไม่แก่กล้า การเอาชนะทุกอย่างในโลกนี้  ไม่ประเสริฐเท่ากับ 
เอาชนะมารในตวัเอง” เพราะมนัหมายถงึการเอาชนะทกุข์ได้ ดบัทกุข์ 
ได้  และเป็นการชนะที่ไม่ต้องแพ้อีกต่อไป มันเป็นการท�ำสงคราม 
กับตัวเอง  เป็นสงครามเย็น  เป็นการรบที่โหดร้ายทารุณที่สุด

ดงันัน้ ผูห้วงัสนัตภิาพ คอื นพิพาน ซึง่เป็นสนัตภิาพทีถ่าวร 
จ�ำเป็นต้องรบกับกิเลสมารทั้งหลายให้ชนะจงได้
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สติภาวนา กับการเริ่มต้น

การเริ่มต้นเจริญสติ หลังจากที่ฝึกท�ำจังหวะและเดินจงกรม 
เป็นแล้ว  ระยะแรกๆ  ควรนั่งสร้างจังหวะให้มาก  จะท�ำให้จิต 
ไม่ปรุงแต่งมากเกินไป การสร้างจังหวะท�ำอย่างสบายๆ ระวังอย่า 
ให้จิตเพ่งจ้อง  หรือก�ำหนดจริงจังเกินไป  พยายามท�ำให้รู ้สึก 
เบาโปร่ง  ไม่รูส้กึว่าตนเองถกูบงัคบัให้ท�ำ แต่รูส้กึว่า ตนเองท�ำด้วย 
ศรัทธา  เต็มใจท�ำเพราะเห็นประโยชน์ คือความสิ้นทุกข์สิ้นปัญหา 
รอเวลาอยูข้่างหน้า ท�ำใจเหมอืนเราก�ำลงัจะได้พบกบัสิง่มค่ีาสงูสดุ 
ส�ำหรบัชวีติ แล้วเราจะไม่เบือ่หน่ายท้อถอย ส�ำหรบัผูป้ฏบิตัใิหม่มกั 
เดินจงกรมมาก  เพราะเป็นการเริ่มต้นที่ง่ายไม่เคอะเขิน การสร้าง 
จังหวะส�ำหรับผู้ปฏิบัติใหม่ มักรู้สึกฝืนๆ  เพราะไม่เคย

ภาพพจน์ของการท�ำกรรมฐานส�ำหรับคนไทย  เราคุ้นเคย 
กับการนั่งหลับตาไม่ต้องรับรู้อะไร  แต่วิธีการของหลวงพ่อเทียน 
ไม่นยิมนัง่นิง่แล้วหลบัตา แต่ให้นัง่ลมืตา ก�ำหนดสตกิบัการเคลือ่น 
ไหวตลอดเวลา นัง่ท่าไหนกไ็ด้ ไม่จ�ำเป็นต้องนัง่ขดัสมาธ ิคอืก�ำหนด 
การเคลือ่นไหวทกุส่วน ในอรยิาบถ ๔ คอื ยนืสร้างจงัหวะ นัง่สร้าง 
จงัหวะ นอนสร้างจงัหวะกไ็ด้  เว้นไว้แต่เดนิ  ไม่ต้องสร้างจงัหวะไป 
ตาม เวลาเดนิกใ็ห้เกบ็มอืให้เรยีบร้อยไม่ปล่อยมอืหรอืแกว่งแขนเดนิ 
อาจจะเก็บไว้ข้างหน้า  กอดอกหรือไขว้หลังก็ได้  การเดินก็ไม่ช้า 
เกินไป  ไม่เร็วเกินไป พอดีกับที่เราเดิน  ไม่ก�ำหนดทีละก้าว  ไม่มี 
การใช้ค�ำบริกรรมประกอบรูปแบบโดยประการทั้งปวง  เพราะ 
นักปฏิบัติที่เป็นคนไทยมักติดการบริกรรมจนกลายเป็นธรรมเนียม 
วิธีการแบบนี้ให้ตัดทิ้งทั้งหมด  การเดินจงกรมก็เดินประมาณ 
๑๐-๑๒ ก้าวพอดี  เดินสั้นเกินไปเวียนหัว  เดินยาวเกินไปมักท�ำให้ 
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เพลิน  แล้วคิดออกไปโดยไม่รู้สึกตัว  การเดินก็เดินเป็นทางตรง 
ไม่เดินเป็นวงกลม  เรามักจะเข้าใจผิดๆ  ว่า  การเดินจงกรมต้อง 
เดินเป็นวงกลมนั้นเข้าใจภาษาผิด ค�ำว่า  “จงกรม”  เป็นภาษาบาลี 
แปลว่า  “การก้าวไปข้างหน้าและถอยกลับอย่างมีสติสัมปชัญญะ” 
ไม่ได้หมายถึงเดินเป็นวงกลมตามเสียงภาษาไทย ต้องเข้าใจอย่าง 
ถูกต้องด้วย แต่บางคนก็ดันทุรังท�ำไปทั้งที่รู้ว่ามันผิด

ก�ำหนดอย่างไรในอาการของรูป-นาม

เมื่อสร้างจังหวะเดินจงกรมต่อกันไปเรื่อยๆ ท่านจะบอกให้ 
ก�ำหนดรู้รูปและนาม คือ  ให้ก�ำหนดรู้การกระท�ำของเราให้แคบ 
เข้ามาให้เหลอืน้อยทีส่ดุ  เพือ่ง่ายแก่การก�ำหนดรู ้ ในร่างกาย จติใจ 
ของเรา  ไม่ว่ามนัจะมมีากขนาดไหน ไม่ว่าจะเป็นธาต ุ๔ ขนัธ์ ๕ 
อายตนะ ๑๒ ธาต ุ๑๘ อนิทรย์ี ๒๒ อรยิสจั ๔ ปฏจิจสมปุบาท ๑๒ 
กต็าม แต่วธิแีบบเคลือ่นไหว  ให้ก�ำหนดรูส่้วนหลกัๆ  เพยีง ๒  ส่วน 
กพ็อ  เพือ่ป้องกนัความยุง่ยาก สบัสนในเรือ่งของภาษา ให้ก�ำหนดรู้ 
กายทัง้หมดทัง้อาการ ๓๒  ว่าเป็นเพยีง  “รปู”  เท่านัน้ และก�ำหนดรู้ 
ความรู้สึกนึกคิดทั้งหมดว่าเป็นเพียง  “นาม”  เท่านั้น  และไม่ต้อง 
ไปคิดแยกแยะเสียเวลาว่า  รูปเกิดจากอะไร  นามเกิดจากอะไร 
ไม่ต้องไปรู้
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รูป-นามปรากฏ อาการอย่างไร

เมือ่การก�ำหนดรูใ้นปัจจบุนัมากขึน้ๆ สตกิเ็ข้มแขง็เหน็อาการ 
ของรูปชัดเจน  เห็นอาการของนามชัดเจน สามารถแยกออกได้ว่า 
อะไรเป็นรูป  อะไรเป็นนาม อะไรคือความรู้สึกที่เป็นสติ  อะไรคือ 
ความรู้สึกที่เป็นเวทนา  ไม่สับสนเอาสติเป็นความคิด  เอาความคิด 
เป็นสติ  เหมือนเมื่อยังไม่ได้ปฏิบัติ

อาการรูร้ปู รูน้าม นัน้ไม่เหมอืนกนั บางคนรูข้ณะสร้างจงัหวะ 
บางคนเดนิจงกรมอยูก่ร็ู ้ หรอืบางคนกอ็ยูใ่นอริยิาบถต่างๆ กนั แต่ 
มบีางรายมารูอ้ยูท่ีบ้่าน คอื ขณะทีป่ฏบิตัอิยูก่บัหมูค่ณะ ไม่ปรากฏ 
แต่กลับไปบ้านไปแอบท�ำอยู่คนเดียวเงียบๆ กลับรู้รูป  รู้นามก็มี

การรูร้ปูนาม  ไม่เหมอืนกบัเรยีนปรยิตั ิคอื  ไม่ได้นกึคดิเอา 
ถึงจะรู้  แต่มันรู้ของมันเอง ถ้านึกคิดเอาก็รู้ได้เหมือนกัน แต่มัน 
รูไ้ม่จรงิ  รูแ้ล้วลมื  ไม่แน่ใจ รูร้ปูนามอย่างนีใ้ช้ไม่ได้  เพราะเกดิขึน้ 
โดยคาดคะเน หรอืนกึเดาจากภาวะทีรู่จ้กัรปูนามตามความเป็นจรงิ 
(ประจกัษ์รูด้้วยอาการทีเ่ป็นเอง) อาการคล้ายๆ กบัเราเดนิไปตามทาง 
แล้วเกิดสะดุดตอหรือเท้ากระทบเข้ากับอะไรสักอย่างอย่างรุนแรง 
แล้วเกดิตืน่โพลง ห ูตา สว่างขึน้มาอย่างทนัททีนัใด ภาวะอย่างนี้ 
ยากแก่การอธิบาย  แต่เป็นที่รู ้กันในหมู่ผู้ปฏิบัติ  เพราะมีอาการ 
เหมอืนๆ กนั  ต่างแต่บางคนเป็นช้า บางคนเป็นไว บางคนชดัเจน 
บางคนไม่ชัดเจน บางคนรู้ไปทีละน้อยๆ บางคนประจักษ์ทีเดียว 
ชัดเจน จ�ำเหตุการณ์ขณะเป็นได้  ไม่เลอะเลือน
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เมื่ออาการรูปนามปรากฏ

วธิกีารเจรญิสตแิบบเคลือ่นไหว เป็นรปูแบบเฉพาะ มภีาษาใช้ 
ไม่เรียงล�ำดับขั้นตอนของปริยัติ  เพราะเป็นวิธีแบบลัดตรงไปสู่การ 
ดบัทกุข์ทางใจอย่างทนัททีนัใด ไม่มรีปูแบบและพธิรีตีองทางศาสนา 
ทีส่ลบัซบัซ้อน ไม่มภีาษาบรรยายความรูอ้ย่างวจิติรและไพเราะ แต่ 
เป็นภาษาของหลวงพ่อเทยีน ซึง่เป็นทีเ่ข้าใจได้ และใช้แก้ปัญหาได้ 
อย่างชะงัด ซึ่งท่านมักใช้ค�ำว่า “ธรรมอึดใจเดียว” ดังนั้นอารมณ์ 
รูปนาม ท่านเรียกว่า  “อารมณ์เบื้องต้น หรืออารมณ์ที่  ๑”  การ 
เจรญิสตปัิฏฐานตามวธินีี ้ ต้องเรยีงตามอารมณ์ เมือ่รูอ้ารมณ์รปูนาม 
แน่นอนแล้วการปรงุแต่งของความคดิกป็รากฏชดัเจน  เหน็ความคดิ 
ชัด  เมื่อก่อนไม่รู้รูปนาม  เรามักถูกความคิดลักพาไปบ่อยๆ กว่า 
จะรูว่้าความคดิกผ่็านไปหลายเรือ่งแล้ว รูร้ปูนามแล้วกย็งัปรงุแต่งอยู่ 
แต่เราก�ำหนดรูไ้ด้ไวขึน้ คอื สตมิาไวขึน้  เรือ่งทีจ่ะปรงุแต่งกส็ัน้เข้าๆ 
การก�ำหนดรู้อิริยาบถย่อยก็ท�ำได้มาก

เมื่อก่อนรู้ทันแต่อิริยาบถหยาบๆ พอรู้จักอารมณ์นี้  สติก็ 
จะเฝ้าดูทั้งกายและใจได้มาก  กระพริบตา  อ้าปาก  กลืนน�้ำลาย 
หายใจเข้า-ออก  เราก�ำหนดรู้ไม่ค่อยทัน ต่อเมือ่เห็นอารมณ์นี้แล้ว 
จะรู้ได้ง่ายและไว  การก�ำหนดรู้ลมหายใจเข้า-ออกก็ท�ำได้ง่ายๆ 
เพราะมันไปรู้ของมันเอง แต่การปฏิบัติก็ท�ำเหมือนเดิมคือ สร้าง 
จังหวะ  เดินจงกรมไปเรื่อยๆ สติ  ความรู้สึกระลึกได้ก็ว่องไว ทัน 
ต่อการปรงุแต่งมากขึน้  เมือ่เหน็และรูม้าถงึตรงนี ้การปฏบิตัจิะสนกุ 
เรยีกว่า “ได้อารมณ์” จติเริม่เบาสบาย ไม่หนกัหน่วง สบัสนเหมอืน 
ตอนปฏิบัติระยะแรกๆ สติยิ่งถี่มากเท่าใดก็ทันต่อความคิดมากขึ้น 
เท่านัน้ ท�ำให้อาการทางรปูปรากฏชดัเจนเรือ่ยๆ ท�ำให้ผูป้ฏบิตัริูจ้กั 
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รปูโรค นามโรค รูจ้กัรปูธรรม นามธรรม ตามล�ำดบั  ไม่สงสยัเรือ่ง 
รปู-นาม ท�ำให้สมาธจิติตัง้มัน่ในรปูนามปัจจบุนัเป็นเวลานาน นีค่อื 
ผลการเหน็รปูนามตามแบบการเคลือ่นไหว ไม่ใช่รปูนามทีก่�ำหนดรู้ 
แบบท่องในใจ หรือในอิริยาบถแล้วนึกไปตามอาการ

การเห็นไตรลักษณ์ หรืออารมณ์สอง

เมื่อรูปนามปรากฏ ผู้ปฏิบัติก็เฝ้าดูความคิดเป็นส่วนใหญ่ 
ประมาณ ๗๐-๘๐% เมือ่รูร้ปูนามแล้ว กลบัเข้ามาดคูวามคดิมนัจะ 
ไม่เครียดหรือปวดหัว ต่างกับผู้ปฏิบัติแรกๆ ถ้าเข้าไปดูความคิด 
มนัจะเวยีนหวั เครยีด เพราะความคดิมนัไวและรนุแรงอยู ่ เมือ่สมัผสั 
รูร้ปูนามแล้ว ความคดิจะอ่อนตวั  เพราะจติมารูอ้ยูก่บัปัจจบุนั จติมี 
ที่อยู่อาศัย  ไม่เร่ร่อนไปไกล  เมื่อสติกับจิตตามกันทัน ความทุกข์ 
ทีเ่กดิจากการปรงุแต่งกล็ดลงเรือ่ยๆ จติปรงุแต่งขึน้เมือ่ใด สตกิต็าม 
เข้าไปรูเ้มือ่นัน้ สตเิข้าไปรูเ้มือ่ใด ความคดิปรงุแต่งกข็าดสะบัน้ลง 
กลางคันทันที  ก�ำหนดเช่นนี้เรื่อยไป  ตามภาษาปริยัติ  เรียกว่า 
“นามรปูปรเิฉทญาณ”  เป็นญาณแรกของวปัิสสนาญาณ ๑๖ เมือ่มา 
ก�ำหนดรูค้วามคดิได้แล้ว ความเพยีรคอืการก�ำหนดรูก้ารเคลือ่นไหว 
ในอิริยาบถต่างๆ  โดยเฉพาะการสร้างจังหวะ  เดินจงกรม ต้องท�ำ 
อย่างต่อเนื่องและจริงจัง  แต่เข้าใจแก้อารมณ์ของตัวเอง  รู ้จัก 
ผ่อนหนักผ่อนเบา  ไม่ใช่ท�ำไปตามอารมณ์

มาถึงจุดนี้  ผู ้ปฏิบัติบางท่านจะเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย 
ทกุสิง่ทกุอย่าง อย่างไม่มเีหตผุล  เหน็ความทกุข์ของร่างกาย  เบือ่ 
ตวัเองอย่างไม่เคยเป็นมาก่อน ท�ำให้นกัปฏบิตัทิีไ่ม่รูเ้ท่าทนัอารมณ์นี้ 
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อยากจะหนไีปไกลๆ ไม่อยากพบใคร อยากอยูค่นเดยีวเงยีบๆ การ 
เกดิความเบือ่หน่ายเช่นนี ้ เรยีกว่า “ตดิอารมณ์”  (ตามภาษาทีรู่ก้นั 
เข้าใจกนัในวธิปีฏบิตัแิบบนี)้ พระพีเ่ลีย้งหรอืครบูาอาจารย์ต้องสงัเกต 
และแก้อารมณ์ให้กับผู้ปฏิบัติ  อาจจะพูดให้ฟัง  หรือให้เทคนิค 
การแก้อารมณ์ตามแบบฉบับของอาจารย์ท่านนั้นๆ ถ้าอยู่ในส�ำนัก 
ปฏิบัติ ท่านก็จะให้เข้าเก็บอารมณ์

การที่จิตมาเป็นอารมณ์นี้  เรียกว่า การปรากฏของอารมณ์ 
“ไตรลักษณ์” คือ อาการของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ที่เป็นอาการ 
จรงิๆ สมัผสัจรงิๆ ชนดิผูป้ฏบิตักิไ็ม่เฉลยีวใจว่าตนเองเป็นอารมณ์นี้ 
จนกว่ามนัจะผ่านไปแล้ว ไม่เหมอืนกบัการปฏบิตัใินบางวธิ ีการเหน็ 
ไตรลักษณ์ต้องน้อมเอา อนิจจัง ทุกขัง  อนัตตา มาพิจารณาอยู่ 
เป็นประจ�ำ ซึ่งผู้ปฏิบัติหารู้ไม่ว่า  การท�ำเช่นนั้น  ก็เป็นการสร้าง 
จิตปรุงแต่งอีกแบบหนึ่ง  เรียกว่า  “ปุญญาภิสังขาร” คือปรุงแต่ง 
ในทางดหีรอืฝ่ายเป็นบญุ  เพราะสงัขารทีป่รงุแต่งจติทกุรปูแบบไม่ว่า 
ฝ่ายดี-ไม่ดี หรือปรุงแต่งในเรื่อง ศีล สมาธิ  ปัญญา  ในรูปปริยัติ 
ก็ตาม ต้องสลัดทิ้งไปทันที  ก�ำหนดรู้แต่รูปนามปัจจุบันก็พอ  เมื่อ 
ญาณปัญญามนัถงึทีแ่ล้ว มนัจะรูเ้รือ่งอะไร มนักร็ูข้ึน้เองโดยไม่ต้อง 
เสียเวลาปรุงแต่งนึกคิด  เพราะนั่นไม่ใช่ลักษณะของปัญญาญาณ 
ตามความเป็นจริง

เพราะนักปฏิบัติมักเข้าใจตรงนี้ผิดพลาด มักจะสอนกันว่า 
ต้องใช้ปัญญาพิจารณาธรรมหมวดต่างๆ อารมณ์กรรมฐานจะได้ 
ก้าวหน้า แต่แบบหลวงพ่อเทยีนจะไม่ท�ำอย่างนัน้ มหีน้าทีก่�ำหนดรู้ 
ดูกาย  ดูใจ  ให้เห็นกายตามความเป็นจริง  ไม่เป็นทุกข์กับเรื่อง 
ที่คิด  ให้ก�ำหนดรู้เฉยๆ  รู้ซื่อๆ  รู้ตรงๆ  รู้ชัดๆ  เบาสบายๆ  ไม่รู้
แบบเพ่งจ้อง กดข่ม หรือบังคับใจไม่ให้คิดก็ไม่ท�ำ ถ้ามันคิด ก็รู้
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ว่ามนัคดิเท่านัน้ อย่าไปตามมนัไป รูแ้ล้วปล่อยๆ มนัไปให้เหลอืแต่ 
อาการรูล้้วนๆ  เรยีกว่า “รูส้กัแต่ว่ารู ้ ไม่ใช่สตัว์ บคุคล ตวัตน  เรา 
เขา” มารูน้ีเ้รยีกว่า มารูอ้ารมณ์สอง อนัเป็นเรือ่งของการดกูายดใูจ 
ด้วยสติ

การเก็บอารมณ์คือการท�ำอย่างไร

“เก็บอารมณ์”  เป็นภาษาปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว  เมื่อเอ่ยถึง 
ค�ำนี ้นกัปฏบิตัแิบบเคลือ่นไหวจะเข้าใจความหมายทีแ่ท้ทนัท ีตาม 
ภาษากรรมฐานทั่วไป หมายถึง การเข้าห้องกรรมฐานนั่นเอง แต่ 
การเก็บอารมณ์มีความลึกซึ้ง  จะจริงจังในภาคปฏิบัติมาก ถ้าเป็น 
นกัวทิยาศาสตร์กค็อืการเข้าห้องแลบ็นัน่เอง ผูท้ีจ่ะเข้าเกบ็อารมณ์ 
ต้องมีความเข้าใจเรื่องรูปนามพอสมควร  อาจจะยังไม่รู ้รูปนาม 
ทีเ่ป็นจรงิ แต่รูจ้กัลกัษณะโดยทัว่ไปของรปูนาม และรูว่้าความรูส้กึ 
แบบไหนเป็นสต ิแบบไหนเป็นความคดิ  ต้องรูก่้อนว่าส�ำหรบัผูท้ีย่งั 
ไม่เคยเก็บอารมณ์มาก่อนเลย ต้องมีครูอาจารย์ หรือกัลยาณมิตร 
ผูช้�ำนาญในการแก้อารมณ์คอยดแูลด้วย ระเบยีบการเข้าเกบ็อารมณ์ 
กไ็ม่มอีะไรยุง่ยาก  เพยีงแต่แจ้งให้พีเ่ลีย้งทราบ  เพือ่เราจะได้ปรกึษา 
ท่าน

เมื่อเราพร้อมแล้ว  ก็เข้าอยู ่ในห้องเป็นเอกเทศส่วนตัว 
งดกิจกรรมต่างๆ ที่เคยท�ำมาทั้งหมด  เหลือส่วนที่จ�ำเป็น คือ มา 
รับอาหาร  เข้าห้องน�้ำห้องส้วม แม้แต่การออกมาจากกุฏิ  ก็เลือก 
ออกคราวที่จ�ำเป็นจริงๆ  ในที่บางแห่งมีกุฏิที่อ�ำนวยความสะดวก 
ทุกอย่าง ก็ไม่ต้องออกมาเลย แม้แต่อาหาร ถ้าตกลงกับเพื่อนที่ 
อยู่ในส�ำนักเดียวกันได้  เขาก็ยินดีน�ำมาให้
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ท�ำอะไรบ้างขณะเก็บอารมณ์

ผู ้ปฏิบัติต้องตั้งใจอย่างเด็ดเดี่ยวว่า  ตนเองจะท�ำอย่าง 
ต่อเนื่องและจริงจัง  เช่นเดียวกับพระพุทธองค์ที่ทรงอธิษฐานก่อน 
ตรัสรู ้ว ่า  “แม้เลือดเนื้อ  เหงื่อ  เอ็น  จะเหือดแห้งไปก็ตามที 
แม้กระดูก  ผม  ขน  เล็บ  จะผุพังไปก็ตามที  ถ้าไม่ได้บรรลุ 
พระโพธญิาณ จะไม่ลกุจากทีป่ระทบั” ซึง่เป็นอภสิวาจาทีเ่ดด็เดีย่ว 
กล้าหาญ พระองค์ต้องทรงแน่พระทัย  เพราะการเห็นแจ้งใน 
อุบายวิธีที่จะให้ตรัสรู้พระโพธิญาณได้  ต้องไม่เป็นการท�ำอย่าง 
งมงาย หรือเชื่อในอ�ำนาจบุญวาสนาของพระองค์  ในต�ำราคัมภีร์ 
มักอ้างถึงบุญญาภินิหารของพระองค์มากมาย  ความจริงเป็น 
อย่างไร ไม่มใีครทราบได้แน่นอน นอกจากพระพทุธองค์เองเท่านัน้

การเข้าเก็บอารมณ์  ก็คล้ายๆ กับเป็นการอธิษฐานความ 
ตั้งใจของผู ้ปฏิบัติ  แต่อาจจะไม่ถึงกับเอาชีวิตเป็นประกันเช่น 
พระพทุธเจ้า แต่ผูท้ีส่ามารถอธษิฐานเช่นนัน้ได้ และท�ำอย่างถกูต้อง 
กส็ามารถรูธ้รรมะได้ทกุคน  ส่วนจะรูม้ากหรอืน้อย ดบัทกุข์ได้สิน้เชงิ 
หรอืไม่กต็าม อย่างน้อยกไ็ม่มคีวามสงสยัเกีย่วกบัเรือ่งราวของชวีติ 
อีกต่อไป

วธิกีารเกบ็อารมณ์อย่างถกูต้อง  ถ้าผูป้ฏบิตัเิข้าใจรปูนามแล้ว 
เพราะนิวรณธรรมหยาบๆ  ไม่รบกวนอีกแล้ว การท�ำความเพียรก็ 
ท�ำตามรปูแบบตลอดเวลา คอืเดนิจงกรม สร้างจงัหวะ ไม่อยูน่ิง่เฉย 
ให้เคลือ่นไหวตลอดเวลา  เอาสตมิาก�ำหนดอยูท่ีร่ปูนาม ท�ำอย่างนี้ 
ทัง้วนั  เริม่ตัง้แต่เวลาต ี๓ หรอืต ี๔ เป็นต้นไป จนไปพกัประมาณ 
๓-๔ ทุม่  ส่วนจะท�ำได้ต่อเนือ่งมากน้อยแค่ไหน ขึน้อยูก่บัความวริยิ- 
อตุสาหะของผูป้ฏบิตั ิ เมือ่อปุสรรค คอื นวิรณ์ (เสนามาร) มารบกวน 
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นักปฏิบัติต้องใช้สติปัญญาทั้งหมดที่มีอยู่แก้ไขให้หลุดรอดไปให้ได้ 
ก็คือการใช้คุณธรรมในบารมีทั้ง  ๑๐ ที่พระพุทธเจ้าเคยบ�ำเพ็ญ 
เข้ามาช่วย  ดังนั้นการเก็บอารมณ์ก็คือ  การบ�ำเพ็ญบารมีธรรม 
อย่างอุกฤษฏ์เข้มข้น

ในระยะ ๓ วนัแรก  เราจะต่อสูก้บันวิรณ์ชนดิต่างๆ ทีโ่จมตี 
เข้ามาอย่างหนักหน่วงรุนแรงเป็นช่วงๆ แต่ส�ำหรับบางคนก็ผ่าน 
นิวรณธรรมได้อย่างง่ายดาย  เมื่อพ้น ๓ วันแรก การเก็บอารมณ์ 
ก็ง่ายขึ้น  เพราะสติสัมปชัญญะเริ่มมีก�ำลัง  จิตใจเริ่มแช่มชื่นและ 
เบาโปร่ง บางรายก็เกิดปีติ  เกิดความสงบสุขอย่างไม่เคยปรากฏ 
มาก่อน  องค์ธรรมในสัมโพชฌงค์ก็เกิดขึ้นตามล�ำดับ  บางกลุ่ม 
ก็ผ่านไปอย่างรวดเร็ว  เพราะการรู้ภาวะที่เกิดขึ้นแต่ละคนช้า-เร็ว 
ไม่เหมือนกัน แล้วแต่สติ  สมาธิ ปัญญาของใครจะพร้อมก่อน ที่ 
กล่าวล�ำดับก็เพื่อถือเป็นแนวปฏิบัติ

การเห็นขันธ์ห้า และสมมุติ

การปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว ถ้ามีโอกาสเก็บอารมณ์  มีผล 
ให้การปฏิบัติก้าวไปสู่อารมณ์สูงได้เร็ว  เพราะเรามีโอกาสเฝ้าดูจิต 
อย่างใกล้ชิด แนบแน่น และยาวนาน ถ้าเก็บอารมณ์อย่างถูกต้อง 
จะท�ำให้เห็นขันธ์ห้าอย่างชัดเจน ท�ำให้ผู้ปฏิบัติเห็นกระบวนการ 
ท�ำงานของความคดิ  เหน็รปูขนัธ์  ไม่เป็นทกุข์เพราะรปู  เหน็เวทนา 
ไม่เป็นทุกข์เพราะเวทนา  เห็นสัญญา  ไม่เป็นทุกข์เพราะสัญญา 
เห็นสังขาร  ไม่เป็นทุกข์เพราะสังขาร  เห็นวิญญาณ  ไม่เป็นทุกข์ 
เพราะวญิญาณ สตสิมัปชญัญะเข้าไปดแูลขนัธ์ ๕ เข้าไปช�ำระขนัธ์ ๕ 
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ให้บริสุทธิ์ผุดผ่อง  เมื่อรู้จักความคิดว่ามันเกิดเพราะขันธ์ห้านั่นเอง 
ท�ำให้ผูป้ฏบิตัเิริม่ถอนอปุาทานออกจากความคดิได้  เมือ่รูจ้กัอปุาทาน 
กร็ูจ้กัเหตเุกดิอปุาทาน การดบัอปุาทาน รูว้ถิทีางท�ำให้อปุาทานสิน้ไป

วธิกีารปฏบิตัแิบบเคลือ่นไหว  เป็นวธิกีารถอนอปุาทานออก 
จากความคดิได้อย่างแน่นอนทีส่ดุ  ในทีส่ดุกม็ารูต้ามความเป็นจรงิว่า 
ขันธ์ห้าเกิดแล้ว  ขาดสติเข้าไปรู้เท่าทัน  จึงเกิดภพ  เกิดชาติ  ไป 
จนสุดสายของกระบวนการปฏิจจสมุปบาท  วันหนึ่งๆ  เราจึงเกิด 
วันละนับครั้งไม่ถ้วน  เป็นอเนกอนันตชาติ  เป็นหลายๆ อสงไขย 
ต่อวนั เดอืน ปี นีค่อืการเกดิแบบชาวพทุธ ไม่ต้องรอให้ตายเสยีก่อน 
คือเกิดอุปาทานในขันธ์ห้า  เป็นการเกิดของสังสารวัฏ  ดังนั้น 
เราจึงว่า  “สังขิตเตนะ ปัญจุปาทานักขันธา ทุกขา”  เป็นต้น คือ 
ว่าโดยย่อการยึดมั่นในขันธ์ห้า  เป็นตัวทุกข์...  รูปูปาทานักขันโธ 
เวทะนปูาทานกัขนัโธ วญิญาณปูาทานกัขนัโธ...ฯลฯ “การไปยดึว่า 
รูป  เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  เป็นตัวเป็นตนนั่นเป็นทุกข์” 
เมื่อรู้ความจริงเป็นเช่นนี้  เราเลิกเอาจริงเอาจังกับความคิด  คิด 
ขึ้นมาคราวใดก็ปล่อยวางๆ  เรื่อยๆ  ไป นึกอยู่เสมอว่า ข้าไม่เอา 
กะเอ็งอีกแล้ว  เมื่อเห็นจริงอย่างนี้  ผู้ปฏิบัติจะเห็น  “สมมุติ”  ใน 
ทุกสิ่งทุกอย่างว่าล้วนแต่อุปโลกน์ขึ้นมาด้วยอ�ำนาจของอุปาทาน 
ทัง้นัน้ แล้วมาทกึทกักนัว่าเป็นจรงิ (สมมตุสิจัจะ) แล้วเข้าไปวิง่เป็นบ้า 
กับความคิดไปวันๆ จากนั้น ยิ่งเห็นความคิดก็ยิ่งเห็นทุกข์เรื่อยไป
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การเจริญสติ ท่านไม่ได้ห้ามความคิด 
แต่เรามารู้เสียใหม่ว่า  เราก�ำลังคิดอะไร 
คิดอย่างไร คิดไปเพื่ออะไร
ความคดิเกดิขึน้ได้อย่างไร 
แล้วเรากค็อยดมูนัไปเรือ่ยๆ 
แต่ในขณะทีเ่ฝ้าดมูนั  เราไม่อยูเ่ฉยๆ 
เรายกมอืสร้างจงัหวะ 
หรอืเดนิจงกรมไปมาตลอดเวลา
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ผู้เห็น “สมมุติ” 
จะเห็นว่าทุกสิ่งทุกอย่าง
ล้วนแต่อุปโลกน์ขึ้นมา
ด้วยอ�ำนาจของ
อุปาทานทั้งนั้น
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รู ้จักสมมุติในแบบเคลื่ อนไหว

การรู ้จักสมมุติในวิธีการแบบหลวงพ่อเทียน  เป็นสิ่งที่มี 
ความหมายต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจอย่างกว้างขวางลึกซึ้ง 
เรียกว่าท�ำให้ผู้รู้สมมุติจริง  เห็นสมมุติจริง มีการเปลี่ยนทัศนคติ 
จากโลกและสังคมชนิดกลับหัวเรือ  ทัศนะต่อศาสนาที่เคยเชื่อ 
พิธีรีตองที่เคยท�ำ  สิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายที่เคยนับถือ  จะมีเหตุผล 
และความจรงิทางปรมตัถ์เข้ามาตรวจสอบอย่างผูต้ืน่แล้ว  ถ้าว่ากนั 
ตามองค์ธรรมทางปรยิตั ิกเ็รยีกว่าเป็นผูถ้อนเสยีได้ซึง่ สกักายทฏิฐิ 
วจิกิจิฉา และสลีพัพตปรามาส  เพราะถอนอปุาทานจากจติได้อย่าง 
ไม่สงสัยตามแบบการเคลื่อนไหว  เรียกว่า จิตเปลี่ยนครั้งที่สอง

ครัง้ทีห่นึง่  จติเปลีย่นตอนรูร้ปูนาม ยงัไม่รูอ้ะไรมากไปกว่า 
เรื่องกาย-ใจ  ไม่สงสัยสิ่งที่เกิดขึ้นในกายในใจเท่านั้น  และท�ำให้ 
ก�ำหนดรู้ปัจจุบันธรรมได้อย่างชัดเจน จิตเปลี่ยนครั้งที่สองนี้  ถ้า 
เปรยีบกบัวปัิสสนาญาณทางปรยิตั ิกไ็ด้แก่จติของผูป้ฏบิตัทิีผ่่านมา 
ถึงสังขารุเปกขาญาณและยถาภูตญาณ

เมือ่มาถงึจดุนี ้ ผูป้ฏบิตักิท็�ำความเพยีรตามปกต ิการสร้าง 
จังหวะ  เดินจงกรมก็ท�ำอย่างต่อเนื่อง  ค�ำกล่าวทั้งหมดจะรู้ด้วย 
การนึกเดาเอาเองไม่ได้เลย จะรู้ขึ้นในขณะก�ำหนดรู้อยู่กับกาย-ใจ 
หรือก�ำหนดรูปนามอยู ่อย่างไม่ขาดสาย  ซึ่งมีหลักยืนยันไว้ใน 
พระไตรปิฎกว่า ผู้ใดเจริญสติปัฏฐาน ๔ อย่างต่อเนื่องเป็นลูกโซ่ 
ทั้งกลางวันและกลางคืนอย่างถูกต้อง  อย่างไวที่สุด  ๗  วัน  ถึง 
๑๕ วัน อย่างกลาง ๑  เดือน ถึง ๗  เดือน อย่างช้าที่สุด ๑ ปี 
ถึง ๗ ปี  มีอานิสงส์สองประการคือ  เป็นพระอรหันต์ในปัจจุบัน 
ชาตนิี ้ ถ้าปัญญาบารมยีงัไม่ถงึทีส่ดุ อย่างต�่ำต้องเป็นพระอนาคามี 
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ในปัจจุบันชาตินี้แน่นอนที่สุด  อันนี้เป็นหลักประกันของผู้เจริญ 
สติปัฏฐาน ๔ อย่างถูกต้อง ปรากฏตามต�ำรา

แต่หลกัสตปัิฏฐาน ๔ แบบเคลือ่นไหว  เจ้าของสตูรผูค้้นพบ 
ได้ยนืยนัเอาไว้ตรงกบัต�ำราพระไตรปิฎก แต่ท่านก�ำหนดอย่างสงูสดุ 
ใช้เวลาเพียง ๓ ปี  ต�่ำสุดจาก ๑  วัน  ถึง  ๙๐  วัน  ได้อานิสงส์ 
๒ ประการเช่นกนั หลวงพ่อเทยีนเอาชวีติเป็นเดมิพนั  เอาหวัประกนั 
เลยทเีดยีว ส�ำหรบัผูบ้รรยายเองได้ปฏบิตัติามหลกัของท่าน ใช้เวลา 
ปฏิบัติอย่างจริงจังเพียง  ๓  เดือนกับ  ๑๑  วัน  หรือ  ๑๐๑  วัน 
กห็ายสงสยัเรือ่งของชวีติจติใจ ตัง้แต่ปี พ.ศ. ๒๕๒๙ เป็นต้นมา

แต่ความจริงมารู้จักหลวงพ่อเทียนตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๒๐ 
ตอนนั้นยังไม่ศรัทธาท่านอย่างเต็มที่  เพราะท่านเป็นพระหลวงตา 
ธรรมดา  ไม่รู ้จักปริยัติ  เขียนหนังสือไทยไม่ได้  พูดภาษาไทย 
ไม่ชัด  สื่อความหมายภาษาไทยไม่น่าดึงดูดใจ  และท่านเฉยเมย 
อย่างเดด็ขาดน่ากลวั จงึยงัไม่ปฏบิตัติามท่าน แต่กท็�ำบ้าง ไม่จรงิจงั 
อะไร  ต่อมาเมือ่มาถงึปี พ.ศ. ๒๕๒๙ จงึตดัสนิใจเข้าจ�ำพรรษาและ 
เก็บอารมณ์กับท่านอย่างเต็มอกเต็มใจ แล้วก็หมดปัญหาชีวิตมา 
ตั้งแต่บัดนั้นจนถึงปัจจุบัน ความจริงกว่าตนเองจะมารู้จริง  ไม่ใช่ 
เวลาเพียง ๑๐๑ วัน แต่เป็นเวลาเกือบ ๘ ปี
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พึงระวังวิปัสสนู  เม่ือรู้ สมมุติใหม่ๆ

เมื่อรู้จักสมมุติแล้ว มันเกิดความรู้แปลกๆ ชนิดที่ไม่เคยรู้ 
มาก่อน จะเรยีกว่าเกดิธรรมจกัษกุค็งไม่ผดิ  เพราะรูอ้อกไปในเรือ่ง 
สมมตุทิัง้หลายทัง้ปวง คดิออกไปทางไหนกไ็ด้  ไม่ขดัข้อง มคีวาม 
มั่นใจในสิ่งที่รู้ที่เห็นอย่างประหลาด สามารถที่จะพูดหรือเทศน์ให้ 
ใครฟังกไ็ด้ทัง้นัน้ ไม่เกรงกลวัครัน่คร้าม แม้แต่ครอูาจารย์ทีเ่คยเคารพ 
นบัถอื กส็ามารถจะถกเถยีงโต้ตอบเรือ่งธรรมะและมกัเตลดิไปถงึว่า 
ไม่มใีครรูม้ากเท่าเราในขณะนัน้ แม้แต่สงัฆราชกจ็ะสอนได้ มองเหน็ 
คนอืน่ผดิพลาดไปหมด ไม่เหน็ใครทีจ่ะดไีปกว่าตนเอง ความเป็นไป 
แบบนี้  เรียกว่า  “ติดอารมณ์วิปัสสนู”  ซึ่งมักจะเกิดกับบางคน 
ที่ปฏิบัติเกินพอดี  ไม่ค่อยอยู่ใกล้พระพี่เลี้ยงหรือครูบาอาจารย์

วิธีการนี้  สามารถท�ำให้เกิดวิปัสสนูได้ไวกว่าวิธีอื่น  เพราะ 
ผู้ปฏิบัติเร่งตัวเองให้อยากรู้อยากเห็น  เพราะมีศรัทธาแก่กล้าต่อ 
การปฏบิตัมิากเกนิ อกีประการหนึง่ การปฏบิตัแิบบนีมุ้ง่เน้นความ 
ต่อเนือ่งเป็นหลกั แต่บางคนต่อเนือ่งจนไม่ยอมหลบันอน โดยเฉพาะ 
ตอนได้อารมณ์ จะรูส้กึสนกุกบัการปฏบิตั ิ ไม่เบือ่หน่าย ห-ูตาสว่าง 
อยากท�ำอยู ่เสมอๆ  หมายถึงตอนนี้ถ้าอาจารย์คอยสังเกตเห็น 
ความผดิปกตดิสูหีน้าท่าทางเคร่งเครยีด จรงิจงั  ท่านจะต้องให้เพลา 
การปฏิบัติลง ผ่อนความเพียรให้น้อยลง แต่ถ้าผู้ปฏิบัติไม่เชื่อฟัง 
ขืนท�ำมากขึ้นเรื่อยๆ  จะเกิดอาการผิดปกติขึ้นจริงๆ  อันนี้แหละ 
เรียกว่า อาการของวิปัสสนูเข้าแทรก  บางคนมีพื้นจิตที่เคยเป็น 
โรคจติประสาทมาก่อน อาการวปัิสสนกูจ็ะก�ำเรบิไวขึน้ หรอืบางคน 
มอีาการทางจติประสาทสบืมาแต่กรรมพนัธุ ์หรอืบรรพบรุษุเคยเป็น 
อาการของวิปัสสนูและจินตญาณก็เข้าแทรกได้ง่ายเช่นกัน
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ดังนั้นอาจารย์ผู้ดูแลการปฏิบัติ  ต้องเป็นผู้ช�ำนาญในการ 
แก้อารมณ์ มจีติทีม่เีมตตาต่อนกัปฏบิตัสิงู มญีาณปัญญารูเ้ท่าทนั 
อาการเปลีย่นแปลงทางจติใจของนกัปฏบิตัแิละรบีแก้ไขให้ทนัการณ์ 
มิฉะนั้นจะท�ำให้นักปฏิบัติคนอื่นๆ  เกิดความหวาดกลัว ท้อถอย 
เพราะเกรงว่าอาการเช่นนั้นจะเกิดกับตนเอง  การเป็นอาจารย์ 
กรรมฐานจงึไม่ใช่เป็นกนัง่ายๆ  ต้องช�ำนาญในอารมณ์จรงิๆ  เพราะ 
การแก้เมื่อเกิดแล้วจะล�ำบาก ควรดูแลเอาใจใส่อย่างใกล้ชิดและ 
ศึกษาพื้นฐานอารมณ์ของนักปฏิบัติให้ชัดเจน ซึ่งอันนี้เป็นเทคนิค 
ของแต่ละอาจารย์ ช�ำนาญไม่เหมือนกัน

วิปัสสนู  คืออาการอย่างไร

ค�ำเตม็มาจากค�ำว่า “วปัิสสนปูกเิลส” คอื ธรรมเป็นเครือ่ง 
เศร้าหมองของวิปัสสนา หรืออุปสรรคของวิปัสสนาก็เรียก พระ 
เกจิอาจารย์ทางวิปัสสนาก�ำหนดไว้  ๑๐ ประการ  ในที่นี้จะยกมา 
โดยย่อๆ  เพื่อผู ้เริ่มต้นปฏิบัติจะได้ศึกษาไว้เพื่อป้องกันตนเอง 
ไม่ให้เป็น หรือผ่านมันไปอย่างรวดเร็ว  เพราะมันจะท�ำให้เสียเวลา 
ในการเข้าสูต่วัมรรค-ผล เรยีกว่าธรรมเป็นเครือ่งเนิน่ช้าของวปัิสสนา 
บางท่านตดิวปัิสสนอูยูน่านหลายปี  เพราะไม่รูว่้าตนเองเป็นวปัิสสนู 
และนกัปฏบิตัเิหล่านี ้ ไม่ค่อยเหน็ความส�ำคญัของครบูาอาจารย์หรอื 
กัลยาณมิตร ติดๆ  ไปทางจะตั้งตนเป็นครูอาจารย์เสียเอง  เพราะ 
อ�ำนาจแห่งตณัหามานะทฏิฐขิองตนนัน่เอง  ในวธิกีารของหลวงพ่อ 
เทยีนท่านจะใช้ค�ำเหล่านีร่้วมกบัค�ำอืน่ๆ อกี ๒ ค�ำ คอื จนิตญาณ 
วิปลาส และวิปัสสนู
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ผู้เป็นวิปัสสนูอ่อนๆ ท่านมักจะใช้ค�ำว่าเป็นจินตญาณ  เป็น 
ศัพท์ที่ท่านคิดขึ้นเอง หมายถึงอาการที่ผู้ปฏิบัติกรรมฐานติดใน 
ความคิด  ออกจากความคิดไม่ได้ มีอาการเหมือนคนจิตผิดปกติ 
เป็นอาการคล้ายคนขาดสติ  หรือสติเลื่อนลอย  ควบคุมตนเอง 
ไม่ค่อยได้ มอีารมณ์ไม่แน่นอน คุม้ดคีุม้ร้าย บางครัง้มอีาการคล้าย 
ประสาทหลอน พูดคนเดียว  เทศน์คนเดียว อาการเหล่านี้เรียกว่า 
จนิตญาณ อาจไม่ใช่อาการของวปัิสสนโูดยตรง ครบูาอาจารย์ผูด้แูล 
การปฏิบัติของคนๆ นั้น  ต้องรีบแก้ไขให้ทันการณ์  มิฉะนั้นอาจ 
เป็นไปมากได้

ในสมยัแรกๆ สอนทีส่�ำนกัวดัป่าพทุธยาน  เมอืงเลย ตามที่ 
ผู ้บรรยายได้รับการบอกเล่าจากครูอาจารย์รุ ่นแรกๆ  สมัยนั้นมี 
คนเป็นวิปัสสนูกันมาก  และเป็นอย่างรุนแรงและฉับพลันด้วย 
ต่อมาสมยัหลงัๆ นีไ้ม่ค่อยเป็นจนิตญาณวปิลาสกนัมากนกั  เพราะ 
มกีารได้ยนิได้ฟังมาก อกีอย่างในสมยัแรกๆ การพดูการสอนมน้ีอย 
หลวงพ่อไม่ค่อยใช้ค�ำบรรยาย มแีต่บอกสัน้ๆ  ให้ไปท�ำเอาเอง การ 
สอบอารมณ์ก็ไม่ละเอียดเหมือนทุกวันนี้  การบรรยายธรรมก็เพิ่ง 
มีมาในสมัยหลัง  เพราะหลวงพ่อท่านไม่ช�ำนาญในการใช้ภาษา

เมื่อสอนแรกๆ ท่านจะพูดแต่ภาษาเมืองเลย ภาษากลาง 
เพิ่งมาฝึกใช้เมื่อมาอยู่วัดชลประทานรังสฤษดิ์  วัดสวนแก้ว  และ 
วดัสนามในตัง้แต่ปี พ.ศ. ๒๕๑๘  เป็นต้นมา นีค่อืความเป็นมาของ 
การใช้ภาษา  จินตญาณ วิปัสสนู  วิปลาสของหลวงพ่อเทียน ซึ่ง 
ในเวลาต่อมาท่านก็ใช้ภาษากลางได้เป็นอย่างดี  ทั้งฟังง่ายและ 
ชัดเจนไม่ฟุ่มเฟือย
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วิปัสสนูตามต�ำรา

ที่แล้วมา  ครูบาอาจารย์ท่านสังเกตเห็นผู้ปฏิบัติมีอาการ 
ผดิปกต ินอกลูน่อกทาง กม็กัจะเหมาไว้ก่อนว่าวปัิสสนเูข้า แต่กย็งั 
ไม่ค่อยจ�ำแนกแจกแจงกันอย่างละเอียดว่า  วิปัสสนูปกิเลสคืออะไร 
บ้าง อาการอย่างนีต้ดิวปัิสสนตูวัไหน แล้วจะแก้อย่างไร วปัิสสนปู- 
กิเลสทั้งหมดมีถึง  ๑๐  ลักษณะอาการด้วยกัน  แต่ดูจะเป็นเรื่อง 
เลก็น้อย ไม่ควรแก่การสนใจ ดงันัน้  เพือ่ความไม่ประมาท ผูบ้รรยาย 
จะน�ำมาประมวลไว้ให้เป็นที่ศึกษากัน  ส�ำหรับผู้ที่จะเป็นครูบา- 
อาจารย์ต่อไปจะได้ระวงัและแก้ไขได้ทนัการณ์ ทัง้หมดม ี๑๐ อย่าง 
คือ ๑. โอภาส ๒. ญาณ ๓. ปีติ  ๔. ปัสสัทธิ ๕. สุข  ๖. อธิโมกข์ 
๗. ปัคคาหะ ๘. อปัุฏฐานะ ๙. อเุบกขา ๑๐. นกินัต ิ ในแต่ละอย่าง 
มีอาการที่เป็นดังนี้

๑. โอภาส คอื แสงสว่าง ขณะทีผู่ป้ฏบิตัติัง้สตกิ�ำหนดรปูนาม 
อย่างใจจดใจจ่อหลายวนัต่อหลายวนัเข้า กเ็กดิอาการสว่างโพลงขึน้มา 
อย่างสว่างไสว สว่างทัง้ภายนอกภายใน  ถ้าเป็นกลางคนืกท็�ำให้เรา 
ส�ำคัญตัวไปว่าเราเกิดคุณวิเศษมีแสงสว่างในตัวเอง บางคนสว่าง 
มาก บางคนสว่างน้อย บางคนเป็นนาน บางคนเป็นเดี๋ยวเดียวก็ 
หาย วธิแีก้  ไม่ต้องไปสนใจกบัแสงสว่างนัน้ กลบัมาอยูก่บัปัจจบุนั

๒. ญาณ คอื ความรู ้ (จนิตญาณ ในภาษาหลวงพ่อเทยีน) 
คือขณะก�ำหนดรู้รูปนามอย่างต่อเนื่องนั้นเอง มันรู้สึกเกิดความรู้ 
แปลกๆ คดิอะไรกไ็ม่ตดิขดั คล่องแคล่ว การก�ำหนดรปูนามกไ็ม่ฝืด 
ไม่ฝืนอกีต่อไป มกี�ำลงัใจปฏบิตัติลอดทัง้วนัทัง้คนื  เกดิมสีตปัิญญา
มากมาย อยากเทศน์อยากสอนผูอ้ืน่เป็นก�ำลงั นกึถงึพ่อ-แม่ พีน้่อง 
นกึถงึไปหมด อยากให้มาปฏบิตัธิรรมะวธินีี ้พาลเหน็คนอืน่ไม่เข้าท่า 
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สู้วิธีนี้ไม่ได้ ที่เป็นหนักกว่านั้น ก็คิดว่าตนเองส�ำเร็จกิจแล้ว บรรลุ 
มรรคผลนิพพานแล้ว  จึงทิ้งความเพียร  บางรายก็เกิดปีติอย่าง 
ไม่เคยเป็นมาก่อน การแก้  ให้สลดัความรูต่้างๆ ออก ท�ำใจเหมอืน 
ไม่รู้อะไรเลย จิตจะปล่อยวางเอง

๓.  ปีต ิ คอื ความเคลบิเคลิม้  เมือ่เจรญิสตอิยูน่านหลายวนั 
เข้า อย่างน้อยสามวนัผ่านไปแล้ว กเ็กดิอาการซาบซ่านขนลกุขนชนั 
บางคนเป็นแน่นหน้าอก มอีาการคล้ายจะลอยได้ ผูบ้รรยายเคยเป็น 
บางรายเป็นแล้วร้องไห้เพราะนกึถงึบญุคณุพ่อแม่ บางรายเป็นแล้ว 
นอนไม่หลบั ห ูตา สว่างไสว อนิทรย์ีทกุส่วนของร่างกายดเูหมอืน 
มนัตืน่  ไม่มคีวามเหนด็เหนือ่ยเมือ่ยล้าเหลอือยูเ่ลย บางรายไปเหน็ 
รูปร่างกายของตนเองแสดงรูปออกมาถึงอาการต่างๆ  เราก็นึกว่า 
ถอดร่างได้ ก็ท�ำให้ส�ำคัญผิดได้

๔. ปัสสัทธิ คือ ความสงบเย็นอย่างไม่เคยประสบมาก่อน 
แล้วท�ำให้นักปฏิบัติหลงใหลว่าเป็นผลอันสูงสุดของการเจริญสติ 
เกิดความกระหยิ่มภาคภูมิใจในการปฏิบัติของตน จึงลืมคิดไปว่า 
มนัเป็นเพยีงปรากฏการณ์ตามธรรมชาตขิองวปัิสสนา  เป็นอานสิงส์ 
เล็กๆ น้อยๆ ที่เป็นรางวัล ถ้าไม่รู้เท่าทันอาการอันนี้ก็จะหลงใหล 
อยูน่าน เป็นเหตใุห้ตดิอารมณ์อยูน่าน หากผูเ้จรญิสตเิท่าทนัอาการนี้ 
แล้วสลดัทิง้ไป แล้วกลบัมาอยูก่บัความรูส้กึตวัใหม่ อาการดงักล่าว 
ก็หายไปเอง  ให้เฝ้าดูและศึกษาอาการที่มันเป็น

๕. สุข อันเป็นวิปัสสนูอีกตัวหนึ่ง ที่จะท�ำให้วิปัสสนาเศร้า 
หมองได้  เพราะมีความพอใจในสุขนั้น  มันเป็นความสุขที่ไม่ใช่ 
สามัญชนจะสัมผัสได้  เป็นความสุขที่เกิดจากวิปัสสนาโดยเฉพาะ 
เรยีกว่าเป็นความสขุของพระพรหมทเีดยีว  เป็นความสขุทีไ่ม่เจอืด้วย 
อามิสหรือวัตถุกามใดๆ  เลย ผู้ไม่เคยประสบมาก่อนก็ต้องติดใจ 
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หลงใหลเป็นธรรมดา  เมือ่ก�ำหนดรูม้นัแล้ว กป็ล่อยการยดึสขุนัน้ๆ 
ผ่านไป อาการสติก�ำหนดรู้รูปนามก็กลับมารู้ปัจจุบันใหม่

๖. อธิโมกข์ คือ  เกิดศรัทธาแก่กล้า  เป็นศรัทธาที่รุนแรง 
เมือ่ผูเ้จรญิสตไิประยะหนึง่  จนได้สมัผสัความสงบในวปัิสสนา แล้ว
ท�ำให้คิดถึงผู ้อื่นที่ยังไม่ได้มาปฏิบัติ  อยากให้มาปฏิบัติ  คิดถึง 
ผูม้พีระคณุทัง้หลายทีล้่มหายตายจากไป  ว่าไม่ได้สมัผสัมรรคผลแล้ว 
รบีตาย คดิถงึอปัุชฌาย์อาจารย์ทีไ่ม่ได้มาปฏบิตั ิ เผลอคดิเตลดิไป 
ถงึเรือ่งสร้างส�ำนกักรรมฐานว่าทีเ่หมาะๆ สกัแห่ง แล้วรวบรวมคน 
ทัง้หลายมาเจรญิสตอิย่างถ้วนหน้า แม้พระสงัฆราชกจ็ะไปนมินต์มา 
สร้างวมิานอาจารย์กรรมฐานขึน้มาอย่างงดงาม สร้างส�ำนกัออกแบบ 
ตวัเองอย่างวเิศษ อนันีแ้หละเรยีกว่า  โน้มใจเชือ่ในผลทีป่รากฏแล้ว 
เกิดวิปัสสนูครอบอีกชั้นหนึ่ง

๗.  ปัคคาหะ คอื มคีวามเพยีรอย่างแรงกล้า ขณะเจรญิสติ 
อยู่อย่างไม่แน่ใจว่าไปรอดหรือไม่รอด  ยังคิดหน้าคิดหลังอยู่นั้น 
บังเอิญเกิดได้อารมณ์อย่างเหมาะเจาะ  เร่งความเพียรอย่างไม่รู้ 
เหน็ดเหนื่อย  ไม่รู้ว่าก�ำลังใจมาจากไหน จากความลังเลไม่แน่ใจ 
เป็นความปักใจมัน่  เกดิความขยนัขนัแขง็เป็นพเิศษ ไม่อยากหลบั 
อยากนอน สามารถท�ำความเพยีรได้ทัง้วนัทัง้คนื ลกัษณะความเพยีร 
ทีเ่กดิเป็นมากมายเช่นนี ้ กท็�ำให้วปัิสสนาเศร้าหมองได้  ถ้าก�ำหนด 
รูเ้หน็ความผดิปกตอินันีแ้ล้ว  ค่อยประคบัประคองให้อ่อนเบาลง แต่ 
ไม่ถึงกับทิ้งความเพียรเลยทีเดียว ก็สามารถผ่านอารมณ์วิปัสสนู 
ตัวนี้ไปได้ง่ายๆ 

๘. อปัุฏฐาน  ได้แก่ สตทิีม่สีภาพทีด่กีว่าปกต ิซึง่ก่อนหน้า 
นัน้ก�ำหนดไม่ค่อยได้ สตใินอารมณ์กรรมฐานสี ่กว่าจะได้แต่ละอย่าง 
ยากเย็นแสนเข็ญ  แต่ตกมาช่วงหนึ่งสามารถก�ำหนดรู้ได้ว่องไว 
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รู้เท่ารู้ทันอาการของกายของใจอย่างไม่ติดขัด  รู้ตัวทั่วพร้อมอย่าง 
ละเอียดลออ อิริยาบถย่อยและหยาบสามารถรู้ได้อย่างไม่มีอะไร 
ขัดข้อง  จนส�ำคัญตัวเองไปว่า  ถือว่าเราได้ส�ำเร็จแล้วหนอ อันนี้ 
ก็คือลักษณะหนึ่งของวิปัสสนู  นักปฏิบัติรู้เท่าทันอาการที่ปรากฏ 
แล้วไม่หลงไปตามอาการเช่นนั้น คอยเฝ้าดูอาการต่างๆ ที่เกิดขึ้น 
อย่างศึกษาและสังเกต จนกว่าจะแน่ใจ

๙. อุเบกขา อาการที่จิตวางเฉยอย่างประหลาด หลังจาก 
เจริญสติไประยะหนึ่ง  เกิดความมั่นคงทางอารมณ์  ไม่หวั่นไหว 
ไม่ว่าจะได้รบัการกระทบกบัรปู  เสยีง กลิน่  รส สมัผสั ธรรมารมณ์ 
กเ็ฉยได้  ไม่รูส้กึอะไรเลย มอีารมณ์แจ่มใส  เฉยเหมอืนพระพทุธรปู 
เดินได้แต่ก็ไม่ตาย ท�ำให้เจ้าตัวคิดมั่นใจว่า  เอาล่ะต่อไปนี้ไม่ว่า 
จะเกิดอะไรขึ้น  เราสู้ได้สบายมาก  มีอาการอันสงบน่าเลื่อมใส 
ดูอาการเดินเหินก็ดูองอาจเรียบร้อย การพูดจาก็นุ่มนวลเยือกเย็น 
เป็นที่ดึงดูดศรัทธายิ่งนัก  อันนี้ก็เป็นลักษณะหนึ่งของวิปัสสนู 
ซึง่ถ้าแหลมคมจรงิๆ  เท่านัน้จงึจะสงัเกตได้ว่าอะไรเป็นอะไร ดงันัน้ 
ต้องระวงัสงัเกตตนเอง แก้ไขตนเองไปเรือ่ยๆ จนตวัตณัหา มานะ 
ทิฏฐิ  เข้าแทรกไม่ได้  จึงค่อยแน่ใจว่าเป็นอุเบกขาตัวจริง

๑๐. นิกันติ คือ  ความยินดีพอใจ  ความใคร่ติดอกติดใจ 
ในผลที่กล่าวมาทั้ง ๙ ประการ ว่าเป็นคุณวิเศษที่ตนเองสัมผัสได้ 
เกิดความภาคภูมิใจ น�ำไปแสดง อวด สอน จนท�ำให้คนอื่นหลง 
เข้าใจผดิได้  ส่วนใหญ่นกัปฏบิตัใิหม่ๆ มกัเป็นกนัมาก แล้วตัง้ตวัเป็น 
ครูอาจารย์  ตั้งส�ำนัก  เผยแพร่วิปัสสนากันอย่างกว้างขวาง อันนี้ 
กต้็องระวงั อย่าท�ำไปด้วยอ�ำนาจของวปัิสสน ูพยายามเชือ่ฟังและ 
แก้ไขตนเอง
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ความจริงวิปัสสนูทั้ง ๙ ประการเป็นธรรมฝ่ายกุศล  เพราะ 
วปัิสสนไูม่ใช่เกดิได้ง่ายนกั ผูป้ฏบิตัต้ิองมอีารมณ์วปัิสสนาพอสมควร 
ดงันัน้คณุวเิศษทัง้ ๙ ประการจะเกดิจรงิๆ กต่็อเมือ่ได้รูจ้กัอารมณ์ 
ของไตรลักษณ์ หรืออารมณ์สองผ่านไปแล้ว แต่อารมณ์วิปัสสนา 
ทัง้หมดเกดิเศร้าหมองขึน้มา กเ็พราะในแต่ละตวันัน้มตีณัหา มานะ 
ทิฏฐิ  เกิดแทรกเข้ามาในระหว่างปฏิบัติ  แล้วนักปฏิบัติไม่รู้เท่าทัน 
จึงหลงในความรู้สึกนั้นๆ ต่อเมื่อเกิดญาณปัญญาขึ้นมารับรู้แล้ว 
ปล่อยวางได้ทัน  ก็กลายเป็นผลของวิปัสสนา  แต่ตัวที่  ๑๐  คือ 
นกินัตนิัน้  เป็นผูอ้ยูเ่บือ้งหลงั ชกัใยให้ตณัหา มานะ ทฏิฐ ิ เข้ามา 
ท�ำให้เป็นวิปัสสนู

นี่คือลักษณะของวิปัสสนาตัวจริง  ใครเคยเป็นตัวไหนก็จะ 
รู้เอง ความจริงวิปัสสนูปกิเลส หลวงพ่อเทียนท่านเปรียบเหมือน 
น�้ำขุ่นที่ปนออกมากับน�้ำใส  เมื่อเราขุดบ่อน�้ำใหม่ๆ  เมื่อพบน�้ำแล้ว 
น�ำ้ทีอ่อกมาทแีรกจะขุน่ข้นด้วยตะกอน  เลน ตม ทีต่ดิอยูข้่างๆ  บ่อ 
เราจะต้องตักน�้ำนั้นทิ้งไปๆ  จนกว่าน�้ำจะใสจนกวนแล้วไม่ขุ่นอีก 
นัน่แหละจงึหยดุตกัฉนัใด การปฏบิตัธิรรมแบบเจรญิสตกิท็�ำอย่างนัน้

คอืในระยะแรกของการปฏบิตั ิพยายามสลดัความคดิออกไปๆ 
ไม่ว่าความคดินัน้ดหีรอืไม่ดกีต็าม ตดัทิง้ไปก่อน มุง่หน้าจบัความ 
รู้สกึกบัการเคลือ่นไหวอย่างเดียว แตค่วามคดิมนัท�ำหนา้ทีค่ดิของ 
มันเรื่อยไป  เราก็สลัดมันออก  เหมือนเราตักน�ำ้ขุ่นออก  เพราะน�้ำ 
ที่ออกมาครั้งแรกจากตาน�ำ้นั้นมันจะเป็นน�ำ้ใสเสมอ จิตเราเดิมแท้ 
ก็เช่นกัน  มันเป็นจิตบริสุทธิ์สะอาด  ต่อเมื่อถูกกระทบแล้วจาก 
อายตนะภายนอกและภายใน จิตนั้นขาดการฝึกฝน ขาดการสดับ 
เป็นจิตที่ขาดสติปัญญาเข้าไปอบรม  ขาดศีล  สมาธิเข้าไปรักษา 
จตินัน้จงึถกูอวชิชา ตณัหา อปุาทาน กรรม เข้าปรงุแต่งให้เป็นไปตาม 
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จิตนั้นจึงขุ่นมัวด้วยอ�ำนาจของกุศลกรรมบ้าง  อกุศลกรรมบ้าง 
ต่อเมื่อจิตนั้นเกิดญาณปัญญา  เพราะถูกน�ำมาอบรม  ฝึกฝนให้ 
บริสุทธิ์ด้วยศีล  สมาธิ  ปัญญา อันมีสติปัฏฐาน ๔  เป็นประธาน 
พร้อมด้วยองค์ธรรมต่างๆ ทีป่ระกอบกนัเข้า จตินัน้กส็ะอาดบรสิทุธิ์ 
เป็นศลีขนัธ์ สมาธขินัธ์  ปัญญาขนัธ์  ไม่เป็นขนัธ์ ๕ ของอปุาทาน 
อีกต่อไป

ความเป็นปรมัตถ์ในแบบเคลื่อนไหว

เมื่อสติสัมปชัญญะเกิดขึ้นเห็นจิตเห็นใจนั้น  ต้องเป็น 
สตสิมัปชญัญะทีเ่กดิจากสมัมาสตหิรอืสตปัิฏฐาน ๔  เท่านัน้  ไม่ใช่ 
สตสิมัปชญัญะทีน่กึคดิเทยีบเคยีงเอาตามอาการ แต่เป็นตวัสตทิีม่นั 
“เป็น”  เอง หลังจากได้ปฏิบัติเจริญสติมาจน  เห็น  รู้  เข้าใจ สติ 
ตามความเป็นจรงิ หรอื ประจกัษ์แจ้ง ตวัสตด้ิวยตนเอง ไม่โน้มใจ 
เชื่อตามต�ำราหรือครูอาจารย์พูด  ลักษณะที่เป็นเองของสติท�ำให้ 
รู้จักรูปนามจนหมดทุกแง่มุม  ไม่สงสัยความเป็นไปของรูปนาม 
และสติลักษณะนี้  จะไม่ลืมรูปนามอย่างเด็ดขาด  และจะเข้าใจ 
อารมณ์ที่อยู่ในกลุ่มของรูปนามไปตลอดสาย  เรียกว่าจบอารมณ์ 
รูปนามและนามรูป และเริ่มเข้าใจปรมัตถ์เบื้องต้น

การเข้าใจปรมตัถ์เบือ้งต้น  เกดิจากการผ่านอารมณ์ต่างๆ ที่ 
ผ่านเข้ามาในรูปและในนามอย่างช�ำนาญ ชนิดว่าจะไม่หลงใหลใน 
รปูและนามอย่างแน่นอน ความทีจ่ติได้คลกุคล ีสอดส่อง พจิารณา
เพ่งพินิจ  ในรูปนามอย่างทะลุปรุโปร่งอย่างต่อเนื่องยาวนานนี้เอง 
หลวงพ่อเทียนท่านเรียกว่า  “ฌาน”  ตามภาษาของท่าน ฌาน 
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แปลว่า คลุกคลี  เข้าไปดู  เข้าไปเพ่ง  แนบสนิทภายในใจ  เพราะ 
เมือ่จติไปอยูก่บัรปูนามปัจจบุนัตลอดเวลาแล้ว จติกส็ิน้การปรงุแต่ง 
เป็นวติกวจิาร ปล่อยวางในปีตแิละสขุ จติเป็นเอกคัคตา คอื เป็นหนึง่ 
ละสขุและทกุข์  เหลอืแต่สตแิละอเุบกขาอยูป่ระจ�ำอารมณ์ แต่ฌาน 
เช่นนี้แตกต่างจากรูปแบบที่เข้าใจกันทั่วไป คือเป็นฌานที่เข้าออก 
ได้ตลอดเวลา  ไม่ต้องไปนั่งหลับตาหรือนั่งตัวแข็งใดๆ ทั้งสิ้น แต่ 
เป็นฌานอยู่ในขณะพูด  เข้าใจอารมณ์ที่อยู ่ในกลุ่มของรูปนาม 
ไปตลอดสาย  เรียกว่าจบ  ไม่ต้องบังคับหรือระมัดระวังใดๆ  แต่ 
ตัวญาณนั้นมันจะบังคับตัวมันเอง  มันจะรักษาตัวมันเอง  อันนี้ 
มันเป็นกฎของธรรมชาติมันเกิดเป็น  “วสี” คือ  เกิดความช�ำนาญ 
คล่องแคล่ว  เป็นอัตโนมัติ

เมือ่จติได้สมัผสัคลกุคลอียูก่บัปัจจบุนัเช่นนีน้านเข้าๆ ปัญญา- 
ญาณกเ็กดิ  (วปัิสสนาญาณ หลวงพ่อเทยีนไม่ค่อยใช้เพราะไม่ช�ำนาญ 
ในทางปริยัติมาก่อน)  ตัวปัญญาญาณชนิดนี้เองที่เข้าไปสัมผัส 
ตัวจิตตัวใจชนิดเดิมแท้  บริสุทธิ์  เป็นเอง ประกอบด้วยศีล สมาธิ 
ปัญญา ที่ถูกสัมมาสติอบรมมาดีแล้ว ก็เริ่มเห็นแจ้งรู้จริงในธรรม 
ทัง้หลายทีค่วรรูค้วรเหน็ คอื การเหน็นรก สวรรค์ บญุ บาป กศุล 
อกุศล  สมถะ  วิปัสสนา  ตามความเป็นจริง  เห็นขันธ์  ๕  เห็น 
อริยสัจ ๔ ปฏจิจสมปุบาท หรืออทิปัปัจจยตา ตามความเป็นจรงิ 
ชนดิไม่สงสยัค�ำสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลายอีกต่อไป
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มีอะไรในปรมัตถ์

การเห็นปรมัตถ์มี ๒ ช่วง คือ ปรมัตถ์เบื้องต้น คือ  รู้จัก 
“วตัถ ุปรมตัถ์ อาการ”  (เป็นศพัท์เฉพาะทีห่ลวงพ่อเทยีนบญัญตั)ิ 
หลังจากแจ่มแจ้งเรื่องของสมมุติแล้ว  ไม่สงสัยในเรื่องตัวตน 
(สกักายทฏิฐ)ิ ไม่สงสยัเรือ่งพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ ไม่สงสยั 
เรือ่งบญุ บาป นรก สวรรค์ ชาตนิี ้ ชาตหิน้า  (วจิกิจิฉา)  ไม่สงสยั 
เรื่องสิ่งศักดิ์สิทธิ์  ความขลังคงกระพัน  ไม่ติดในคุณงามความดี 
ในตนเอง และไม่เคลบิเคลิม้หลงใหลในวาสนาบารม ีหรอืคณุวเิศษ 
ของผู้อื่น  เพราะเห็นความเป็นธรรมดา  รู้เหตุรู้ผลของสิ่งเหล่านี้ 
อย่างมัน่ใจ  (สลีพัพตปรามาส) ส�ำหรบัผูท้ีเ่คยตดิสิง่เสพตดิมาก่อน 
ไม่ว่าชนิดหรือแบบไหนก็ตาม ต้องเลิก  ละให้หมด  ไม่ว่าจะเป็น 
หมาก บุหรี่  ยานัตถุ์  กาแฟ ฯลฯ ตลอดถึงยาบ้ายาขยันทุกชนิด 
ความจริงสิ่งเสพติดทั้งหลายสามารถทิ้งได้ตั้งแต่เห็นรูปเห็นนาม 
ครั้งแรก แต่ก็เป็นที่น่าแปลกใจว่า พระเกจิอาจารย์ทางวิปัสสนา 
บางท่านยงัเลกิละสิง่เสพตดิแบบหยาบๆ ยงัไม่ได้ แต่สอนวปัิสสนา 
จนเป็นระดบัอาจารย์ อนันีม้นัผดิพลาดมาตัง้แต่ต้นจนจบเลยทเีดยีว

การรูป้รมตัถ์ วตัถ ุอาการ  เป็นการได้ต้นทางของวปัิสสนา 
แบบหลวงพ่อเทยีน หรอืว่าตามปรยิตั ิ เรยีกว่า ได้ต้นทางอรยิมรรค 
ครั้งแรก  เป็นการจบอารมณ์สมถะและอารมณ์รูปนาม ต่อแต่นี้ 
จะเป็นทางวปัิสสนาโดยตรง จะไม่หลงเอาความสงบแบบฤๅษชีไีพร 
หรอืแบบพราหมณ์เข้ามาผกูมดัตนเอง  ต่อไปไม่หลงตดิการเสพสขุ 
ในสมาธแิบบต่างๆ ไม่หลงงมงายในอ�ำนาจของอทิธฤิทธิป์าฏหิารย์ิ 
ในสมาธิจิตที่เคยมีมา  เรียกว่าเป็นผู้รู้  ผู้ตื่น พอสมควร จะไม่ถูก 
อ�ำนาจลึกลับทางจิตระดับต่างๆ หลอกหลอนอีกต่อไป
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ปรมัตถ์แท้ย่อมรักษาตัวมันเอง

สิ่งที่รู้อย่างชัดเจนต่อมาก็คือ  เห็นแจ้งในอ�ำนาจของราคะ 
โทสะ โมหะ  (โลภ โกรธ หลง) ตามความเป็นจรงิ สามารถเลกิ ละ 
เบาบางได้ตามล�ำดบั ตณัหา อปุาทาน กรรม กป็รากฏชดัในวถิจีติ 
สามารถระลึกรู้และสลัดทิ้งได้  ไม่ถูกครอบง�ำปั่นป่วนให้เป็นทุกข์ 
เหมือนก่อน  แต่ยังไม่ขาดโดยทันที  ตามภาษาปริยัติที่รู ้จักกัน 
โดยทั่วไปเรียกว่า  “จิตตกกระแส”  เมื่อมาถึงตรงนี้เราก็ยังไม่ทิ้ง 
การปฏิบัติ  การท�ำความเพียรก็เป็นไปอย่างเข้มแข็งต่อเนื่อง 
ได้อารมณ์ไม่ขาดสาย อินทรีย์ห้าก็เข้มแข็งสมบูรณ์พร้อม จิตจึง 
จะมกีารเฝ้าดตูวัมนัอย่างใกล้ชดิ แต่ไม่ใช่การเพ่ง  ไม่ใช่การกดข่ม 
หรือการมุ่งหวังใดๆ  แต่เป็นความเข้าใจในทิศทางตามหลักของ 
อรยิมรรคมอีงค์ ๘  เมือ่รูว่้าทางนีเ้ป็นทางตรงทีน่�ำไปสูก่ารดบัสนทิ 
ของสงัขารทัง้หลาย  เป็นทางเพกิถอนความยดึมัน่ถอืมัน่  เป็นทาง 
สลัดคืนราคะ  โทสะ  โมหะ  เมื่อจิตถึงความสมดุลพอเหมาะพอดี 
ในวันใดวันหนึ่ง  ก็เกิดภาวะที่แปลกประหลาดอีกครั้งหนึ่งคือ 
“ประจักษ์แจ้งการเกิดดับ”

การเห็นการเกิดดับ

การเห็นการเกิดดับในอาการดับ  คือ  เห็นอาการดับใน 
อาการเกิด  ดูจะถูกและใกล้เคียงในภาษาอาการเกิดดับแบบ 
เคลือ่นไหว  เพราะศพัท์นีม้าจากศพัท์ในคมัภร์ีว่า “จตุปูปาตญาณ” 
คือแปลว่า  รู้อาการดับที่เกิดขึ้นแล้ว หรือรู้อาการดับที่ปรากฏแล้ว 
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แต่นักวิปัสสนามักแปลกันว่า  รู้อาการเกิด-ดับ มันอาจจะถูกในแง่ 
สมมุติภาษา แต่ตามทัศนะของผู้บรรยายที่เคยประสบมาและตาม 
ความเป็นจริงแล้ว  อาการเกิดขึ้น  ตั้งอยู่  ดับไป  เป็นอาการของ 
สังขารธรรม  ในที่นี้หมายถึง  การปรุงแต่งของความคิด มันเป็น 
กระบวนการตามธรรมชาติของขันธ์  ๕  เราจะก�ำหนดรู้หรือไม่ 
ก�ำหนดรู ้ มันก็เป็นของมันอยู่อย่างนั้น

ก�ำหนดรู้อาการเกิดดับในวิปัสสนาแบบเคลื่อนไหว  ไม่ได้ 
หมายถึงก�ำหนดรู้อาการเกิดดับทางความคิดหรือสังขารธรรม แต่ 
เป็นอาการปรากฏอย่างชัดเจนของอาการดับ  อาการสิ้น  อาการ 
ขาดไป อาการสลายตวั อาการหด อาการจดืจาง ซึง่มนัจะเกดิขึน้ 
เพยีงครัง้เดยีว  ถ้าอาการอนันีเ้กดิขึน้แล้ว มผีลท�ำให้ “จติเปลีย่น”
อาการที่จิตเปลี่ยน อาจจะปรากฏหลายครั้งต่อเนื่องกัน หลวงพ่อ 
เทยีนท่านอปุมาอาการอนันีไ้ว้ว่า  เหมอืนกบัเราเอาเชอืกมดัตดิเสา 
สองต้นแล้วตดัตรงกลาง มนัเกดิการขาดแล้วต่อกนัไม่ตดิอกี หรอื 
เหมอืนกบัเราเอามอืกดลงตรงสะโพกเดก็อ่อนทีม่เีลอืดแดงก�ำ่  เมือ่ 
ถกูกด มนัจะจดืขาวตรงทีก่ด หรอืเหมอืนกบัเราถอืน�ำ้เต้าทีม่นี�ำ้เตม็ 
อยู่ดีๆ มันเกิดหลุดมือแตก

เป็นอาการหลุดหล่นของอาการปรุงแต่งหรืออาการอึดอัด 
เพราะความยึดถือมันแตกสลายลงอย่างรุนแรง  เพราะมีอาการ 
ทางกายสามารถรู้สึกได้กับการเปลี่ยนแปลง  ไม่ส่วนใดก็ส่วนหนึ่ง 
ซึ่งไม่เคยเป็นเช่นนั้นมาก่อน มันเป็นอาการเปลี่ยนครั้งส�ำคัญที่สุด 
ในชวีติกว่็าได้  ถ้าจะกล่าวให้เข้าใจง่ายๆ การประจกัษ์แจ้งการเกดิ-ดบั 
ก็คือ การเกิดขึ้นของโลกุตตรจิตและการดับไปของโลกียจิต การ 
เดนิทางของโลกยีจติมนัมาถงึจดุสิน้สดุ  ด้วยอ�ำนาจของความเพยีร 
ที่อยู่ในเส้นทางอริยมรรคมาตลอดสาย ตามศัพท์ทางคัมภีร์ท่าน 
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เรยีกว่า “มคัคสมงัค”ี คอื การท�ำงานกนัอย่างพรัง่พร้อม พอดบิพอดี 
ของมรรคทั้งแปด คือ อริยมรรค  เป็นความพร้อมที่เกิดขึน้เหมือน 
บังเอิญ  เพราะผู ้ปฏิบัติไม่สามารถก�ำหนดเวลารู ้  สถานที่รู ้ได้ 
เรามีหน้าที่ท�ำความเพียรอย่างถูกต้องและต่อเนื่องเท่านั้น  เสมือน 
ผลไม้บางชนิดที่แก่จัดๆ  แล้ว  เมื่อถูกแดดเผาจนถึงจุดหนึ่งแล้ว 
มันจะแตกออกมา กระเด็นไปในคนละทิศคนละทาง หลังจากนั้น 
เมล็ดใดตกอยู่ใกล้น�้ำมันก็จะงอกต่อไป ฉันใดจิตที่ประจักษ์ต่อการ 
เกดิดบักฉ็นันัน้ แต่สมมตุภิาษาไม่อาจจะขยายปรมตัถภาษาให้จบสิน้ 
ได้ ท�ำได้โดยอย่างมากกอ็ปุมาให้เหน็ภาพพจน์เท่านัน้ ในความเป็นจรงิ 
แล้วมนัน�ำมากล่าวไม่ได้  เพราะธรรมเป็นภาวะทีต้่องรูเ้อง  เหน็เอง 
เข้าใจเอง แต่การสื่อกันด้วยสมมุติภาษาก็เป็นประโยชน์ในแง่ของ 
การสร้างศรัทธาเบื้องต้นเท่านั้น

อาการเกิดดับที่เป็นจริง

เมื่อภาวะอาการเกิด-ดับปรากฏแล้ว  เราได้ภาวะจิตที่ใหม่ 
เอีย่มทีเ่ราเคยมกีลบัมาอกีครัง้หนึง่ แต่การปรากฏจติเดมิแท้คราวนี้ 
มันจะไม่จากเราไปอีก สมัยเด็กๆ  เราเคยมีจิตดวงนี้  แต่เนื่องด้วย 
ไม่มีการรักษา  และไม่มีปัญญาที่ถูกต้องมาก่อน  จิตดวงนี้ก็จะ 
เลอะเลือนไปด้วยอ�ำนาจของกิเลสที่มากระทบอยู่ในกาลบางคราว 
และไม่มกีารสดบั  ไม่ได้รบัการฝึกอบรมในศลี สมาธ ิ ปัญญาตัง้แต่ 
เลก็ๆ จติเดมิแท้ดวงนัน้กเ็ศร้าหมองไปเรือ่ยๆ  เมือ่โตขึน้มา อาการ 
ไร้เดียงสา บริสุทธิ์ น่ารักของความเป็นเด็กก็เริ่มหายไป

ท่านเปรียบเสมือนพระจันทร์และพระอาทิตย์ถูกเมฆหมอก 
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บดบงั  เมือ่เราได้พบหรอืประจกัษ์ต่อการเกดิดบัในการเจรญิปัญญา 
อย่างต่อเนื่อง  ก็เหมือนได้จิตเดิมแท้กลับคืนมา การกลับคืนมา 
คราวนีเ้ป็นการคนืมาอย่างถาวร และเป็นตวัของตวัเองโดยสมบรูณ์
ความจรงิจติเดมิแท้ของแต่ละคนมไิด้หายไปไหน มนัคอยจะปรากฏตวั 
ตลอดเวลา แต่เนือ่งจากเราไม่รูจ้กัลกัษณะทีแ่ท้จรงิมาก่อน  เมือ่เรา 
ได้มาศึกษาปฏิบัติตามค�ำสอนของพระพุทธเจ้า ซึ่งเป็นบุคคลแรก 
ที่ทรงประจักษ์และน�ำมาเปิดเผยให้รู้และเข้าใจ  เมื่อเราประพฤติ 
ปฏิบัติตามค�ำสอนของพระองค์อย่างถูกต้องบริบูรณ์แล้ว  เราก็ 
สามารถประจักษ์แจ้งเอากับจิตเดิมแท้ตามที่พระองค์ทรงชี้บอก 
สมัยที่เราระหกระเหินไปกับความดีความชั่วของการปรุงแต่งที่มา 
กระทบเข้า  เรากเ็ป็นทกุข์ไปกบัความดบ้ีาง  เป็นทกุข์ไปกบัความชัว่ 
บ้าง แต่จิตเดิมแท้ที่ปรากฏหลังอาการเกิด-ดับปรากฏแล้ว มันจะ 
ไม่ระหกระเหนิไปกบัสงัขารการปรงุแต่งอกีต่อไป จตินีจ้ะกลายเป็น 
วิสังขาร  ตามที่พระองค์ได้ตรัสไว้ในปฐมอุทานบาทสุดท้ายว่า 
“วสิงัขารคตงั จติตงั ตณัหานงั ขยมชัฌคา”  “จติของเราได้ถงึแล้ว 
ซึ่งความสิ้นสุดไปแห่งตัณหา คือถึงซึ่งภาวะที่ไม่ปรุงแต่งอีกต่อไป 
(นิพพานจิต)”

ดังนั้น จะเห็นว่า จิตที่ปรากฏเพราะประจักษ์การเกิดดับนั้น 
เป็นจติทีห่มดจดจากการปรงุแต่ง เป็นจติหลดุพ้นจากความเศร้าหมอง 
ทั้งหลายทั้งปวง ความทุกข์ทั้งปวงก็ถึงซึ่งความสิ้นสุด ถึงภาวะที่ 
ตัง้อยูไ่ม่ได้  เหมอืนไอน�ำ้กลางเปลวแดดทีแ่ผดกล้า  เหมอืนเมลด็พชื 
ทีส่ลดัตวัออกจากเปลอืก  เมือ่ถกูความร้อนเผาผลาญ หลงัจากนัน้ 
จติกส็งบเยอืกเยน็  เป็นภาวะทีเ่บาสบาย คล่องแคล่วว่องไว สามารถ 
อยูใ่นโลกนีโ้ดยไม่ต้องทกุข์ และสามารถบ�ำเพญ็ประโยชน์ต่อโลกได้ 
อย่างกว้างขวางสะดวกสบาย ชีวิตไม่เคยมีอุปสรรคใดๆ อีกต่อไป
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จิตเปลี่ยนหลังอาการเกิด-ดับปรากฏ

อาการเปลีย่นแปลงทางความรูส้กึนกึคดิเดมิๆ  ได้เปลีย่นมา 
ตั้งแต่ได้รู้จักรูปนามตามความเป็นจริง  เป็นการเปลี่ยนครั้งที่หนึ่ง 
ครัง้ทีส่องจติมาเปลีย่นเมือ่เหน็วตัถ ุปรมตัถ์ อาการ และครัง้ทีส่าม 
จติจะเปลีย่นอกีครัง้  เมือ่อาการเกดิ-ดบัปรากฏตามความเป็นจรงินี้ 
พูดถึงการเปลี่ยนที่เป็นไปตามล�ำดับ  จะช้าหรือเร็วขึ้นอยู่กับเหตุ 
ปัจจัยของอินทรีย์ของผู้ปฏิบัติ  อย่างหลวงพ่อเทียนท่านเล่าว่า 
อาการเปลี่ยนแปลงของท่านเป็นไปอย่างรวดเร็วและต่อเนื่อง 
ชัว่วนัหนึง่กบัคนืหนึง่เท่านัน้ แต่พระพทุธเจ้าพระองค์เปลีย่นแปลง 
ในระยะเพียงคืนเดียวเท่านั้น  จากหัวค�่ำจนถึงสว่างของคืนวันขึ้น 
๑๔ ค�ำ่ ถงึ ๑๕ ค�ำ่ ของเดอืน ๖  ก่อนพทุธปรนิพิาน ๔๕ ปี หรอื 
ประมาณ ๒๕๗๗ ปีที่ผ่านมาแล้ว

ความรูอ้นัสงูสดุทีเ่กดิขึน้ กค็อืมารูจ้กัจติใจอย่างแจ่มแจ้งว่า 
อาสวธรรมทั้งหลายทั้งปวงบรรดามี  ตัวไหนบ้างที่เหลืออยู่  เหลือ 
มากน้อยเท่าใด ในอาสวะ ๓ คอื กามาสวะ ภวาสวะ และอวชิชาสวะ 
ส�ำหรับท่านผู้มีอินทรีย์แก่กล้าถึงที่สุด  สามารถจะท�ำลายอาสวะ 
ทั้งสามให้สิ้นไปหลังอาการเกิด-ดับปรากฏไม่นาน แต่ส�ำหรับผู้มี 
อนิทรย์ีไม่แก่กล้าถงึทีส่ดุ กต้็องมาท�ำอาสวะทัง้สามให้สิน้ไปเรือ่ยๆ 
ตามก�ำลงัอนิทรย์ีของคนนัน้ๆ อนันีว่้ากนัโดยเปรยีบเทยีบทางคมัภร์ี 
เพือ่ให้เหน็ขัน้ตอนของการปฏบิตั ิซึง่ผูบ้รรยายเองได้ผ่านเรือ่งของ 
ปรยิตัมิาบ้างพอสมควร แต่หลวงพ่อเทยีนท่านจะแสดงภาวะทีท่่าน 
เป็นออกมา “เป็น” ค�ำพดูธรรมดาๆ พืน้ๆ ท�ำให้ง่ายต่อการเข้าใจ

อาตมาเองกว่าจะเข้าใจภาษาของท่านได้  ต้องใช้เวลาคลกุคลี 
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ใกล้ชดิท่านเป็นเวลาหลายปี  เพราะตนเองคุน้แต่ภาษาต�ำรามาเป็น 
สบิๆ  ปี  เมือ่มาฟังภาษาปรมตัถ์ กไ็ม่เข้าใจ คอืสมัผสัไม่ได้  เพราะ 
ภาษาปรมตัถ์นัน้เป็นสมัผสัภาษา คอืนกึคดิค้นเดาเอาตามความคดิ 
และอาการไม่ได้ ธรรมะของท่านกเ็ช่นกนั  ต้องปฏบิตัติามวธิขีองท่าน 
ให้ถูกต้องก่อน  จึงจะเข้าใจ  และการเข้าใจก็ไม่ใช่จะท�ำได้หมด 
ถ้าจติใจยงัไม่เป็นภาวะ กเ็ข้าใจเฉยๆ แต่ทกุข์กเ็กดิขึน้เหมอืนเดมิ 
อันนี้แทรกเข้ามาเพื่อท�ำความเข้าใจให้ชัด

การท�ำลายอาสวะ  เกิดขึ้นเม่ือใด

อาการที่เป็นความเคยชิน  เคยติด  เคยคิด  เคยท�ำ  เคยพูด 
เป็นอาจิณ  มันออกมาทางกายบ้าง  ทางวาจาบ้าง  ทางใจบ้าง 
ออกมาโดยรู้สึกตัวบ้าง  ไม่รู้สึกตัวบ้าง ออกมาในทางดีบ้าง ทาง 
ไม่ดีบ้าง  รวมเรียกว่า  “อาสวธรรม” ซึ่งแปลว่า  “ไหลออก หรือ 
น�ำ้ฝาดของจติใจทีไ่หลออกมาเป็นอาการ”  เป็นกเิลสอย่างละเอยีด 
ต้องใช้ปัญญาที่เป็นโลกุตตรปัญญาเท่านั้น  จึงจะสามารถช�ำระ 
ขดัเกลา ท�ำลายอาสวธรรมได้ แน่นอนว่า  โลกตุตรปัญญานัน้ต้อง 
ถูกพัฒนามาจากสติปัฏฐาน ๔  เท่านั้น

เพราะเมื่อสัมมาสติหรือสติปัฏฐานได้รับการอบรมมาโดย 
ล�ำดบั และผ่านอารมณ์เบือ้งต้น คอื รปูนาม-นามรปู อย่างถกูต้อง 
อารมณ์ท่ามกลาง คือ ปรมัตถ์และเบื้องสูง คือประจักษ์ต่ออาการ 
เกดิดบัทีเ่ป็นจรงิแล้ว ถงึจะมารูจ้กัอาสวะทีเ่ป็นจรงิ มารูจ้กัเหตเุกดิ 
อาสวะ การดับอาสวะและรู้จักวิธีทางที่จะท�ำอาสวะให้สิ้นไป อันนี้ 
เป็นศิลปะการท�ำลายกิเลสขั้นสูงสุด ต้องค่อยท�ำค่อยไป  เพราะมา 
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ถงึขัน้นีแ้ล้ว ทกุข์อย่างหยาบ คอื  ราคะ  โทสะ  โมหะ  ไม่สามารถ 
เข้ามารบกวนจิตใจได้อีกแล้ว  และกิเลสอย่างกลางคือการติดใน 
อารมณ์สมาธ ิการตดิสงบในระดบัต่างๆ  (พรหมโลก)  ไม่อาจชกัจงู 
ให้จิตหวนกลับไปเสพติดอีกได้  เพราะอ�ำนาจของยถาภูตญาณ 
ที่เกิดขึ้นเมื่อผ่านอารมณ์ปรมัตถ์

ดงันัน้ การกระท�ำอาสวะให้สิน้ไปทลีะเลก็ละน้อยๆ เป็นหน้าที่ 
ของผู้ปฏิบัติที่ต้องหมั่นฝึกฝนอบรมบ่มเพาะอินทรีย์  ให้อินทรีย์ 
เข้มแขง็ถงึทีส่ดุ กจ็ะสามารถท�ำลายอาสวะตวันีใ้ห้หมดไปโดยไม่ยาก 
และไม่นาน แต่ในชัน้สาวกพทุธะ มน้ีอยท่านทีจ่ะสามารถมอีนิทรย์ี 
เข้มแข็งขนาดท่านพระสารีบุตรและพระโมคคัลลานะ

งานอันสุดท้าย

งานอนัสดุท้าย คอื การท�ำลายอาสวะ  เมือ่มารูถ้งึเรือ่งของ 
อาสวะทีเ่ป็นจรงิ คอื กามาสวะ ภวาสวะ และอวชิชาสวะแล้ว ภารกจิ 
หนกัๆ  ในการบ�ำเพญ็เพยีรทางจติกเ็บาสบาย ไม่หนกัหน่วง  เพราะ 
จติลงตวัแล้ว กามาสวะไม่ได้หมายถงึกามารมณ์ขัน้หยาบอกีต่อไป 
แต่จะออกมาในรปูของความละเมยีดละไมทางอารมณ์ ความพอใจ 
ในธรรมชาต ิ ในคณุงามความด ีแต่เป็นเพยีงพอใจ ไม่ยดึตดิ  เพราะ 
อ�ำนาจยถาภูตญาณ  คอยสอดส่องอยู ่  ตามภาษาง่ายๆ  ก็คือ 
สติสัมปชัญญะมีมากพอที่จะครอบง�ำกิเลสหยาบๆ  ได้แล้ว มาถึง 
ขั้นนี้  ความเพียรในรูปแบบคือ  เดินจงกรม  สร้างจังหวะ  ก็ไม่ 
จ�ำเป็นแล้ว  แต่ก็ต้องท�ำเอาไว้เพื่อทรงธรรมหรือเป็นตัวอย่างแก่ 
นักปฏิบัติที่ยังไม่เข้มแข็ง
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ที่ว่าการขัดเกลาขั้นนี้เป็นศิลปะ  ก็เพราะว่าเป็นการใช้สติ 
สมาธิ ปัญญาให้เป็นประโยชน์ต่อโลกและสังคม  เพราะกิจของตน 
คอืการดบัทกุข์ในขนัธ์ ๕  ไม่หนกัหนาเหมอืนก่อนแล้ว บางท่านก็ 
สามารถตัดอาสวธรรมหมดโดยสิ้นเชิง หมดภารกิจที่จะขวนขวาย 
ให้แก่ตนเองต่อไป  ได้ท�ำปรมัตถประโยชน์ของตนส�ำเร็จแล้ว การ 
มีชีวิตอยู่ต่อไปก็ท�ำหน้าที่แจกของส่องตะเกียงให้กับโลกสังคมตาม 
อัตภาพทางปัญญาบารมีของตน บางท่านไม่ได้ขวนขวายปัญญา 
บารมีทางช่วยเหลือคนทั่วไป ท่านก็ขวนขวายน้อย  รักษาตนให้ 
สงบตามอัตภาพ

แต่ตามธรรมชาติแล้ว  เมื่อจิตหมดสิ้นจากการครอบง�ำของ 
อวิชชาอย่างแท้จริงแล้ว คือ สมาธิ  ปัญญา จะมีพลานุภาพมาก 
พอที่จะช่วยเหลือโลกและสังคมตามที่ท่านถนัดและมีประสบการณ์ 
มาก่อน ท่านจะไม่อยู่นิ่งเฉยดูดาย  เมื่อเห็นผู้อื่นก�ำลังประสบทุกข์ 
อันเกิดจากตัณหาอุปาทาน  อันนี้เป็นงานอันเป็นศิลปะแห่งการ 
สิ้นทุกข์  และขอให้เป็นประโยชน์แก่การปฏิบัติเพื่อออกจากทุกข์ 
ตามค�ำสอนของพระพุทธเจ้าทุกประการ











วิธีการปฏิบัติแบบเคลื่อนไหว
เป็นวิธีการถอนอุปาทาน

ออกจากความคดิ
ได้อย่างแน่นอนทีส่ดุ



ประสบการณ์การปฏิบัติธรรม

๒P a r t



น�้ำเปลี่ยนใจปลา 
ความเพียรเปลี่ยนใจคน

ตัง้แต่ผมอยูว่ดันี ้ชวีติจติใจผมมกีารพฒันาขึน้เรือ่ยๆ ใจด ี ใจสบาย 
ผมกร็ูต้วันะว่าผมดขีึน้ อาจารย์นีอ่บรมทกุวนั บอกทกุวนั แต่ไม่ได้ 
บอกตรงๆ อาจารย์จะบอกเป็นปริศนาแต่ผมจะรับเอาหมด ผมคิด 
ว่ามันจะเข้าตัวเองนะโยมนะ  เวลาอาจารย์เทศน์นี่  ท่านบอกให้ 
ดตูวัเอง มันจะเหมือนผมไม่มีผิดเลยเวลาท�ำอะไรนี่

มาอยูก่บัวดั กะว่าจะเอาสกั ๗-๘ วนั  ก่อนเข้าพรรษานีแ่หละ 
มาปฏบิตัธิรรมได้ ๗ วนันี ่ผมกแ็ปลกใจอยูน่ะ  เอาชนะความง่วงได้ 
สู้ผ่านมาจนมันไม่อยากพูดกับใคร ทีนี้ผมจะหลีกตลอด  เวลาเห็น 
พระเห็นอะไรผมจะหลีก

แต่มนัแปลกอกีมากๆ ผมรูส้กึว่าตวัเองเปลีย่นแปลง คอืว่า 
ค�ำพูดของผม มันจะหวานๆ มันจะอ่อนลงนะ ผมไม่เคยพูดครับ 
กบัใคร แม้กระทัง่พ่อแม่ผมนะ ๘ วนัเปลีย่นผมแม้กระทัง่ค�ำพดูนะ 
ผมไม่เคยพูดเลยค�ำว่าครับกับใคร กับพี่ๆ  ยกมือไหว้ผมก็ไม่เคย 

พระวัฒนา สุธมฺโม
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ไม่ได้คุยกันด้วยซ�ำ้ไป ตื่นเช้ามารับแต่เงิน  ไปไหนไปเลย ผมพูด 
กับครูบาที่บวชก่อนผมนะว่าครับ ผมก็งง ผมไม่ได้แกล้งท�ำ  แต่ 
มนัออกมาเอง ผมไม่รูว่้ามนัออกมาได้ยงัไง  อ้าวแล้วกนั พดูออกมา 
ได้ยังไง ผมก็ตกใจนะ มันมีอะไรแปลกๆ

คดิว่าถงึ ๗ วนันีจ่ะกลบัลงไปบ้าน แต่พอตืน่เช้ามานะ  เกบ็ 
กระเป๋าเสื้อผ้าจะกลับบ้าน  จะขอลาอาจารย์แล้ว  เกิดไม่รู้เป็นไง 
ไม่กล้าลง  ไม่กล้ามาลาอาจารย์  แต่ธรรมดาเก็บกระเป๋ามาแล้ว 
ไม่เหน็อาจารย์กจ็ะกลบัเลย แต่ครัง้สดุท้ายนีไ้ม่กล้า ทัง้ทีค่ดิอยูว่่า 
จะกลับไปเลยก็ได้นะแต่อาย  ไม่อยากพูด  ไม่อยากคุยกับใครน่ะ 
ก็เลยตัดสินใจกลับเข้าไปอีก  ไปอยู่อีกคิดว่าวันสองวันจึงจะกลับ 
แต่ก็ปฏิบัติธรรมไป มันไม่เหนื่อยนะ  จิตใจมันเฉยๆ  จนกระทั่ง 
ครูบาสมยศนี่มา  รู้สึกว่าจะมาเข้าพรรษาที่วัด  กับคณะโยมหมอ 
อินทิราจากกรุงเทพฯ ผมก็คิดว่าจะกลับวันนั้นเลย แต่เห็นว่าเขา 
มาถวายสิง่ของ ผมกเ็ลยอยูช่่วยอาจารย์ด้วย แต่กต็ดัสนิใจไม่กลบั 
อีก  ไม่รู้เป็นไง

ทีนี้วันต่อมา ตอนเช้าอาจารย์เรียกผมไป ท่านอยากให้ผม 
บวช แต่ผมไม่ได้ยิน ผมจะเป็นคนหูไม่ค่อยดี  เพราะมันกระแทก 
ของแข็งบ่อยส่วนบนนี่นะ  ไม่ขวานก็ขวด  ไม่ขวดก็ขวาน  เราบ้าง 
เขาบ้างแลกกันนะโยม แต่ผมจะเจอบ่อยเพราะด่านหน้า  เป็นผู้น�ำ 
เขาจะฆ่าก่อนใช่ไหมโยม  เขาจะฆ่าผู้บัญชาการก่อน สมองหูจึง 
ไม่ค่อยดี  อาจารย์เรียกผมก็เฉยเพราะผมไม่ได้ยิน  แต่กลับมาใน 
ศาลา อาจารย์บอก  เอ้าคุณไจ้เมื่อกี้อาจารย์เรียกได้ยินไหม ผม 
ไม่อยากพูดนะโยมนะ แม้กระทั่งกับอาจารย์ ผมก็ไม่อยากพูดไม่รู้ 
เป็นไง  เมือ่ก่อนเป็นคนพดูมาก แต่มาปฏบิตัธิรรมนีไ่ด้ ๒ อาทติย์ 
สดุท้ายก่อนจะเข้าพรรษา ผมกไ็ม่อยากตอบอาจารย์ อยากอยูเ่ฉยๆ 
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เพียงแต่คิดอยู่นะ ผมก็บอกว่าเอ้าอาจารย์ผมบวชแล้วนะครั้งนึง 
ครัง้ทีส่องกไ็ม่เป็นไร บอกอาจารย์ว่าเดีย๋วผมไปปรกึษาพีผ่มก่อนว่า 
จะเอาไง  ให้เขาจัดการเรื่องเครื่องบริขารการบวช ผมพูดไปโดย 
ไม่รูต้วั อาจารย์บอกไม่ต้องปรกึษาเดีย๋วอาตมาจดัการเอง อาจารย์ 
บอกให้ผมจดัเงยีบๆ น่ะโยม ไม่ต้องให้เขารูจ้กัเลย เอ้า อาจารย์ว่าไง 
ก็ว่างั้นแหละ ผมก็คิดอย่างนั้น

พออยู่  ๗  วันนี่ก็ปลงผม แล้วมานั่งในศาลา ผมก็คุยกับ 
อาจารย์ ผมเล่าให้ท่านฟัง อาจารย์ครบั ผมไม่รูเ้ป็นไง สองอาทติย์นี้ 
ผมไม่อยากพดูอยากคยุกบัใครเลยครบั อาจารย์บอกว่าเธอตดิสมาธิ 
ผมกล็มืแล้ว มนัเหมอืนคนตืน่นอน หลดุออกจากภวงัค์ ทนีีป้ระสาท 
เริม่ท�ำงานอกีแล้ว หวัผมโล้นแล้ว ผมตกใจ เอ้า...ได้บวชเข้าพรรษา 
๓  เดือน  เอ้า...ตาย คิดอยู่ในใจ ตายแท้ๆ ผมเจอภาคบังคับแล้ว 
ทีนี้  รู้ตัวแล้ว  โอ๊ยตายหลงกลแล้ว ผมคิดว่า  ไม่ได้  เราตัดสินใจ 

ไปแล้วกล็องศกึษาจรงิๆ จงัๆ ด ูอาจารย์คงเหน็ว่าผมตัง้ใจ กเ็ลย 
ให้ผมศกึษาดจูรงิๆ  ว่าง่ายๆ อาจารย์เอาบญุมาให้ จะปฏเิสธกไ็ม่ได้ 
โกนหัวแล้วนี่  เป็นไงเป็นกัน

บวชมาได้ ๗  วันนี่แหละ ท่านให้ปฏิบัติอยู่ข้างนอก  เดิน 
จงกรม สร้างจงัหวะอยูข้่างนอก พระทีบ่วชก่อนเขาเข้าเกบ็อารมณ์ 
ต่อมาก็เปลี่ยนจัดคิวกันเข้าเก็บอารมณ์ ผมก็เข้ากับครูบา ๓  รูป 
เข้าเก็บอารมณ์ครั้งแรก ๗ วัน

ผมจะปรกึษาอาจารย์บ่อยๆ อะไรเกดิขึน้ผมจะวิง่เข้าหาอาจารย์ 
มนัเป็นอย่างงี้ๆ  บางครัง้นกึอายท่านเหมอืนกนั แต่เรายอมโง่  เรา 
ไม่รูเ้ราถาม บางครัง้รูส้กึมนัมากเกนิไป อาจารย์ครบัผมเป็นอย่างนี้ 
อาจารย์ครบัผมเป็นอย่างนัน้ วนัแรกนีข้่างนอกก่อนเกบ็อารมณ์ มนั 
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เกิดผิดปกตินะโยม ผมเดินจงกรมได้อารมณ์ตั้งแต่ ๒  โมงเช้าถึง 
๔  โมงเย็น บางครั้งมันอยู่ในสภาวะที่มีความสุข  เบาเนื้อเบาตัว 
มนัไม่มคีวามคดิ สบาย แต่วนัที ่๔ นีม่นัจะง่วง มนัแปลกทีม่นัง่วง 
เอ้า ๓  วันให้หลังท�ำไมมันดีมาตลอด แต่วันที่  ๔ ท�ำไมมันง่วง 
อย่างนี้  ง่วงขนาดเดินนี่ล้มทั้งยืนเลย วูบเข้ามายังกับอะไรล้มทับ 
เรานี่ทรุดลงไปเลยเหมือนกับโดนน็อก  เอ้าตายแล้วทีนี้  ท�ำมาดีๆ 
หายหมดแล้ว ผมตัดสินใจลุกขึ้นวิ่งออกมาจากกุฏิ  คิดได้แก้ง่วง 
แก้ยังไง คิดถึงอาจารย์

วนันัน้อาจารย์พาไปหาต้นไม้ หาต้นขีเ้หลก็ป่านีแ่หละ คนอืน่ 
เอาเสียมไป ผมเอาไปแต่วางเอาไว้  ไม่ได้เอาไปใช้ด้วย อาจารย์ 
ก็ชี้ให้  ต้นขี้เหล็กป่ามันมีต้นใหญ่ต้นเล็ก  ให้ผมไปดึงเอา ต้องใช้ 
แรงมากเพราะดินมันเหนียว  ไปดึงต้นเล็กมันก็ขึ้นอยู่  แต่พอไปดึง 
ต้นใหญ่มันไม่ขึ้น  ตอนที่ไปดึงรู้สึกง่วงเลยดึงไม่ออก  แต่พอดึง 
ใช้แรงมากเหงือ่แตกออก คดิถงึการกระท�ำเมือ่วนัก่อน คดิถงึอาจารย์ 
ท่านต้องบอกปริศนาธรรมแน่ๆ ผมคิด ผมง่วงมากผมเลยไปจับ 
ต้นไม้ข้างๆ กฏุ ิ ต้นประมาณสกั ๓ นิว้ ตดัสนิใจดงึ  เอาหมดแรง 
เลย ปุด๊ทเีดยีว  โอ๊ยอย่างกบัหลดุออกจากโลก ผมพดูจรงิๆ  เอ้า... 
เป็นอะไรมนัสว่างจ้าแจ้งออกมาเลยนะ ผมกง็งตวัเองเอ้าเป็นอย่างนี้ 
ได้ไง  ตั้งแต่เกิดมานะโยมยังไม่เคยเจอสภาวะอย่างนี้เลย  นิ่ง 
ใจมันนิ่ง  กายมันนิ่ง  เฉยๆ  เบาสบาย ผมว่าอะไรน้อทีนี้  ผมว่า 
มนัมอีะไรแปลกๆ ตัง้แต่มานี ่ตัง้แต่บวชนี ่มอีะไรแปลกๆ อยูเ่รือ่ย 
เกือบทุกวันแน่ะโยม

ผมยังไม่บอกอาจารย์  ยังไม่บอกให้เพื่อนครูบารู้นะ  ผม 
กลัวมันหาย แต่เก็บความดีใจไว้อยู่ในใจ มันต้องมีอะไรลึกๆ อยู่ 
ในนีอ้กี  เพราะไม่เคยเจอสภาพอย่างนีม้าก่อนเลย มนัเป็นความสขุ 
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ตื่นเช้ามา อาจารย์พาไปซ่อมกุฏิ  วันนั้นโยมเจริญชัยมาช่วยด้วย 
ผมท�ำงานไปด้วยก�ำหนดสติไปด้วย ก�ำหนดที่นิ้วที่อะไรผมจะท�ำ 
ตลอด มนัไม่ถงึกบัให้มนัต่อเนือ่ง แต่ว่าผมคดิว่าอย่างน้อยๆ กท็�ำ 
น่ะโยม แม้จะเป็นก�ำหนดรู้แบบสัญญาก็ตาม ผมคิดอย่างนั้นนะ 
พยายามก�ำหนด ไม่ต่อเนื่องก็ช่าง แต่ให้ก�ำหนดอยู่ตลอด

ขณะท�ำงานอยู่  ผมเห็นอาจารย์คุยกับครูบา ผมก็เลยเรียน 
ถามท่านว่า อาจารย์ครบั  เมือ่วานนีผ้มง่วงมาก แต่พอไปดงึต้นไม้ 
ขณะที่ดึงผมไม่รู้เป็นไง  ใจสว่างออกมาเลย ผมเหลียวดูอาจารย์ 
อาจารย์ยิ้มแต่อาจารย์ไม่ได้พูดอะไรนะ อาจารย์พูดว่าเดี๋ยวมันก็ 
หายไป  เอ้า ผมก็นึกเสียใจแต่มันก็หายไปจริงๆ

นี่ผมลืมบอกโยมไปนะ ก่อนที่ผมจะเห็นนี่มันไม่ใช่ธรรมดา 
ไม่ใช่อย่างทีค่ณุโยมท�ำนีน่ะ นกึอยากไปไหนกไ็ป อยากคยุกนักค็ยุ 
อยากฉนัอะไรกเ็ดนิไปเคีย้ว  ไม่ม ีผมไม่ม ีอาจารย์พาฉนัครัง้เดยีว 
ผมกค็รัง้เดยีว บางครัง้ผมกไ็ม่ฉนัเลย แต่นมกาแฟจะไม่ฉนัเดด็ขาด 
อาจารย์บอกเวลาไปลงอโุบสถนี ้ ถ้าวนัไหนมกีาแฟผมจะไม่ฉนัเลย 
ผมจะจ�ำตลอด อาจารย์บอกอปุสรรคในการปฏบิตัธิรรม มนัจะเป็น 
พวกสารกระตุ้น  มันจะท�ำให้เราไม่เป็นตัวของตัวเอง มันคุมสติ 
ไม่ค่อยได้

ผมเดินจงกรมนี่  บางครั้งถึงขนาดคลานเอานะโยม แต่มัน 
สนุกนะ ผมบอกตัวเอง ตายให้มันตายไปเลย คนเรามันต้องตาย 
อยู่แล้วนี่  ตายในสนามรบ  เราเป็นนักรบนะนี่  ตายในสนามรบยัง 
ดกีว่า คนเขาสรรเสรญิ คนเขาสาปแช่งเรามาก กใ็ห้เขาสรรเสรญิ 
เราบ้าง  เอ้า ครบูาไจ้ตายในสนามเดนิจงกรม อย่างน้อยๆ กด็งัล่ะ 
วดัโสมพนสันี ่ผมคดิอย่างนัน้นะ ผมว่าตายสมศกัดิศ์ร ีคดิอย่างนัน้ 
จรงิๆ  เวลาเกดิทกุข์ขึน้มา ผมไม่ถอย สู ้ สูส้ดุสดุจรงิๆ  ใจตอนนัน้ 
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อย่าว่าแต่ร้อยเลยเกนิร้อยน่ะ สร้างจงัหวะขามนัเหนบ็จะกนิให้มนักนิ 
ไปให้มนัขาดลง ขาดเป็นขาด ตายเป็นตายนะโยม  ให้มนัหลดุออก 
เลย  ผมบอกเดินกัดฟัน  มันปวดเท้าไหน  ยิ่งท�ำแรงจนมันเบา 
จนมนัหายไปเอง  เอ้ามนัเบามนัหายไปเองกเ็ป็นนะโยมไอ้ความเจบ็ 
ปวด แต่ที่มันไม่หายเพราะอะไร  เราเลิกก่อน  เรายังไปไม่ถึง

ระวังอย่าให้กิเลสมันหลอกเรา อย่าเอาใจไปข้องแวะกับมัน 
เตมิให้มนั แต่งให้มนั ท�ำให้มนัตายไปเลย ผมท�ำนะ ไม่ตาย ทแีรก 
มันคิดนะนี่เป็นความคิด พรุ่งนี้ก็เช้าคงลุกไม่ได้  ตายแท้ๆ  ไป 
บณิฑบาตไม่ได้  ไม่ต้องฉนั ผมบอกตวัเองอย่างงัน้ พอตืน่ตอนเช้า 
เบาสบาย ลกุขึน้มากก็ระปรีก้ระเปร่าเหมอืนเดมิ กนิน�ำ้จัน้  เหมอืน 
ลูกข่างอย่างที่อาจารย์ว่าจริงๆ

ท�ำมาเรือ่ยๆ ท�ำต่อเนือ่ง  เวลาได้อารมณ์ต่อเนือ่งกนัมาเรือ่ยๆ 
ช่วงก่อนไปอาบน�้ำทุกวันนะ  ๓  วัน  น�้ำตาตกในผมบอกตรงๆ 
มันไหลไม่ออก บอกอาจารย์  ผมตายแน่ๆ  ไปอาบน�้ำได้คลานไป 
มันเหนื่อยแต่ว่ามันรักที่จะท�ำ ฟังอาจารย์พูด ผมก็มีก�ำลังใจจะสู้ 
สูจ้รงิๆ นะ ผมยอมรบัตวัเองไม่คดิว่าจะท�ำได้ขนาดนี ้ผมเคยเรยีน 
ท่านอาจารย์ไป ผมคงหมดโอกาสแล้ว ผมคงตายบอกตรงๆ ผม 
นอนในห้องน�ำ้ ความคดิมนับอก ไม่ใช่ใจผมหรอก ทรมานอย่างนี่ 
ผมคงไม่มโีอกาสแล้ว วนัที ่๓ ที ่๔  เข้าไปแล้ว แต่ถ้าเกบ็อารมณ์นี้ 
มันจะคล้ายๆ กัน คือ  จะได้อารมณ์รู้ตัวตลอด ประมาณวันที่  ๓ 
ผมจะได้อารมณ์แล้ว  เริ่มได้อารมณ์ ๔  โมง  เข้าเก็บอารมณ์ต่อ 
ก็ได้อารมณ์อีก  เรื่องของความเพียร  ท�ำจนไม่รู ้จะอธิบายยังไง 
ประเภทท�ำนี่นะไม่ได้หยุดหายใจเลยแหละ

อาจารย์ให้ท�ำงาน สขุภาพผมไม่ค่อยจะแขง็แรง  เลยไม่ค่อย 
ได้ท�ำ ท่านให้ไปรื้อกุฏิ  ๒ หลังกับพระอีก ๒  รูป ครูบาป๋องกับ 
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ครบูาแข้ว ท�ำงานได้ ๓ วนั หงดุหงดิ ไม่รูว้นันัน้เป็นยงัไง อารมณ์ 
ไม่ดี  รู้ว่ามันโกรธ มันหงุดหงิด แต่รู้สึกมันแปลก ทีแรกผมมั่นใจ 
ว่ามนัป่วยแน่ๆ มนัอ่อนเพลยียงัไงไม่รู ้ กอ็าจารย์ท่านให้ไปเอาปนู 
นี่แหละ ผมแบกแล้วโยนใส่ลงไปในรถเข็น มันแตก ทีนี้นึกโมโห 
แต่ครบูาป๋องให้ครบูาแข้วบอก  เอาไว้ทีเ่ดมิ อย่าให้มนัตกลงพืน้ดนิ 
รู้ตัวเองว่ามันโกรธ ทิ้งมันไปเลยผมบอก ครูบาป๋องบอกว่าเราทิ้ง 
มันได้อยู่แต่ว่าเกรงใจอาจารย์นะ อาจารย์นี่ท่านจะสอนให้เรารู้จัก 
ประหยดั  ให้เหน็คณุค่าของข้าวของเครือ่งใช้ในวดัในวา ผมรูต้วัเอง 
ว่าโกรธ ผมกลับมา มาดูตัวเอง ดูความโกรธ  ไม่ไหวเพลียนอน 
อาจารย์ก็เลยพาไปหาหมอ  หมอว่าเป็นไข้หวัดใหญ่  ทีนี้ทรุด 
ใจมันไม่อยู่กับรูปกับนามแล้ว มันไปกับโรคแล้วทีนี้  โอ๊ยตาย ผม 
บอกตายแท้ๆ  อาจารย์ก็เลยไปให้อารมณ์  บอกว่า  “ให้มีสติดูใจ 
ของเรา อย่าไปเหงากับโรค”

วันที่มีปรากฏการณ์เกิดขึ้นในตัวเองอีกครั้ง  คือเมื่อได้ 
เก็บอารมณ์ครั้งที่ ๓ ตอนเก็บอารมณ์ครั้งที่ ๒  ง่วงก็ง่วง ทีนี้ผม 
ก�ำหนดรู้  เดินขึ้นมาจะเข้าห้องน�ำ้  เห็นอาจารย์พอดี อาจารย์เห็น 
ผมอาจารย์ก็หลบไป ผมเห็นอาจารย์ถือถุงย่าม แสดงว่าท่านจะ 
ออกไปท�ำธุระนอกวัด

ผมลืมบอกไป  ผมนี่ถ้าได้ยินอาจารย์ออกนอกวัด  ผมจะ 
ระวังตัวตลอด จะไม่ตามใจตัวเอง พยายามบอกตัวเอง อาจารย์ 
ไม่อยู ่ไม่มีคนดูแลแล้ว  ต้องระวังตัวเองไม่ให้หลงไปกับกิเลส 
นักปฏิบัติส่วนมากเวลาที่อาจารย์ไม่อยู่มักจะท�ำตามใจ มันไม่กลัว 
อยากฉันอะไรก็ฉันอย่างนั้น  แต่ผมได้ระวังตัวตลอด  เก็บอารมณ์ 
วนันัน้เดนิกลบัไปหายง่วงเลย นีถ้่าเราศรทัธาครบูาอาจารย์ มนัจะ 
เกิดความคิดที่ละเอียด ช่วยเราแก้ทุกข์ได้อีกทางหนึ่ง
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พอกลับเข้าไปท�ำอีก  ท�ำอีกประมาณชั่วโมงกว่าๆ  นี่ล่ะ 
เหนือ่ยจะตายแล้ว  โอ๊ย...ไม่ไหวแล้ว รูจ้กัแล้ว ตาย  ถ้าขนืท�ำไปต่อ 
ไม่ไหว อาบน�ำ้ดกีว่า  เหนือ่ยเพลยีไปหมด รูส้กึร่างกายมนัรบัไม่ไหว 
แล้ว ก็ทรุดตัวในห้องน�้ำแล้วก็จับขันน�้ำ  ยกเกือบจะไม่ขึ้น  เอามา 
ราดตัว  ประมาณ ๔-๕  ขันนี่แหละ  เช็ดตัวยังไม่แห้งเลย  ผม 
แปลกใจ อ้อ มันเป็นอะไร มันเกิดขึ้นกับผมอีก มันเกิดสว่างว้าบ 
ขึ้นมาข้างในใจเหมือนกับตอนที่ผมไปดึงต้นไม้ มันเป็นอย่างนี้อีก 
ทีนี้มันเป็นนานนะโยม  เป็นนานมากเลย แล้วผมก็เห็นความคิด 
นี่แล่นๆๆ ผ่านไปเลย มันไม่มาแวะเลยกับจิตกับใจเรานี่  กับกาย 
กบัใจเราเบาเยน็  โอ้ ผมปลืม้ใจมาก ความคดิเมือ่ก่อนมนัอยูก่บัเรา 
ไม่รูม้นัหลดุออกไปได้ไง จติสะอาดใจโล่ง ความคดิไม่เกดิ ความทกุข์ 
ไม่มี  กับกายกับใจเรามันอยู่เฉยๆ มาเดินจงกรมก็ยังเหมือนเดิม 
นัง่สร้างจงัหวะกเ็ป็นเหมอืนเดมิ  อ้าว มนัอะไรน้อผมว่า นัง่อยูบ่น 
เก้าอีเ้ฉยๆ สร้างจงัหวะก�ำหนดรู ้ ดคูวามคดิมนัไปกเ็หน็เฉยๆ ผม 
ภูมิใจจริงๆ  ตอนนี้ไม่ดีใจ  แต่ใจดี  อันนี้หรือที่ว่าสภาวะอารมณ์ 
รปูนาม คดิอยูใ่นใจ ทีอ่าจารย์ว่ารปูนาม  ใช่แน่ๆ แล้วจู่ๆ  อาจารย์ 
โผล่มา ผมไม่รู้นะท่านมาตอนไหน  เอ้า  ครูบาไจ้รูปนามชัดไหม 
อาจารย์ถาม ผมก็ตอบไปเลยนะ ผมมั่นใจว่ามันชัด แล้วอาจารย์ 
พูดไม่กี่ประโยคอาจารย์ก็ไป ผมภูมิใจมากนะโยมนะ  วันนั้นวันที่ 
๒๓ กรกฎาคม ๑๓ ค�่ำนี่แหละ ข้างแรมตอนเที่ยงวัน

ตอนเช้านี่ผมตื่นตีหนึ่ง มาเดินจงกรม  โอ้  รู้สึกภูมิใจที่สุด 
รปูนามมนัเป็นอย่างงี ้ อาจารย์บอกอย่าสนใจมนัมากนะ  ให้เอาสติ 
มาดคูวามคดิ  เอาสตมิาดอูยูก่บัรปูนามสกั ๓๐% เอามาดคูวามคดิ 
สัก ๗๐% ทีนี้  ผมก็ไม่อยากดู  ผมเจอแล้วผมไม่อยากเอาไปใช้ 
ผมคิด  แต่มันหายไปเองนะโยม  ผมมาบอกอาจารย์ตอนเช้า 



พ ร ะ พุ ท ธ ย า นั น ท ภิ ก ขุ
71

อาจารย์ครบัมนัหายไปแล้วอารมณ์รปูนามผม  “ไม่เป็นไร อาจารย์ 
ว่า  เดี๋ยวมันก็กลับมาอีก ถ้าความเพียรเรามี” อาจารย์บอก

แต่มันเป็นอย่างงี้  มันจะเปลี่ยนนะโยม จิตใจเราจะเปลี่ยน 
พลิกแป๊บเลย ทีนี้มันอยากท�ำความดี  มันอยากท�ำดีพูดดี  คิดดี 
มันรู้หมด มันเห็นหมดความดี  ความคิดนี่มันคิดดีมันก็เห็น มัน 
อย่างกบัมตีวัเรา ๒-๓ คน ความโกรธ ความโลภ ความคดิด ีท�ำดี 
จะรู้ไปหมด ชีวิตผมนี่แบบได้ขึ้นสวรรค์แล้วโยม มันโกรธผมก็รู้ 
มันโกรธ มันเกลียดผมก็รู้มันเกลียด มันคิดดีผมก็รู้  ผมก็ไปหา 
อาจารย์เรยีนให้ท่านทราบ อาจารย์บอกอย่าไปท�ำตามมนันะ พยายาม 
อยู่กับการเดินจงกรม  สร้างจังหวะ  เพราะว่าไอ้นี่มันก็เป็นกิเลส 
กิเลสก็ยอมน่ะโยม ผมไม่เคยเป็นอย่างนี้มาก่อน ผมคิดอยู่ในใจ 
กิเลสก็ช่าง ผมก็จะท�ำ  เพราะว่าการที่คนเรามันคิดดี ท�ำดี พูดดี 
คนเราก็เจริญแล้วใช่ไหม  เมื่อก่อนเราไม่เคยเป็นนี่  แต่ทีนี้ต่อมา 
มันก็เริ่มดีขึ้นๆ

จติผมเป็นอย่างไรผมรูต้วันะโยม นสิยัใจคอผมเริม่เปลีย่นไป 
เปลีย่นไปเรือ่ยๆ จนกระทัง่เกบ็อารมณ์ ๓ ครัง้ทีผ่่านมา ผมว่ามนั 
ได้อะไรเยอะแยะเลย อาจารย์จะไปให้ค�ำแนะน�ำ  ไปให้ก�ำลงัใจตลอด 
แต่ก่อนผมเองก็เป็นคนเจ้าอารมณ์  เคยโกรธใครแล้วนี่  ผมบอก 
ตรงๆ นะ ถ้าใครพูดให้ไม่พอใจหรือไม่พอใจใครนี่  ผมท�ำเลยนะ 
โยม  ไม่ว่าครูบาอาจารย์หรือเป็นใครนะโยม  ใครจะมาแตะไม่ได้ 
ผมเอาร่วงจริงๆ นะเมื่อก่อน แต่เดี๋ยวนี้ตั้งแต่รู้รูปนามมานี่  และ 
มารู้ปรมัตถ์เบื้องต้น  ผมจะเก็บได้ตลอด ผมจะไม่ค่อยพูดกับใคร 
หรอก  ส่วนมากผมตั้งใจปฏิบัติ  แต่หลับนี่ผมจ�ำได้  ตั้งแต่จะ 
เข้าพรรษานี่  หลับกลางวันไม่ถึง  ๔  ครั้ง  มีตอนนั้นหลับเพราะ 
ไม่สบายก็ ๒ วัน นอกนั้นไม่มี
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พูดถึงความโกรธ  เคยโกรธ  เมื่อก่อนกระแทกไม่ได้นะ 
อารมณ์นี่ใครมาพูดอะไรไม่ได้  แต่ทุกวันนี้ใครมาพูดกับผม  ใคร 
อยากชนะ ชนะไป แต่ผมสงสารคนที่มาพูดอะไรใส่ผมแรงๆ นี่นะ 
ผมไม่เอาไปคดิหรอก ผมไม่ตอบโต้ด้วย คอืว่าถ้าผมพดูไปนีแ่สดงว่า 
ผมทกุข์ แต่เมือ่ผมเฉย  เขานัน่แหละเป็นทกุข์  เขามาว่าผมกไ็ม่สน 
ผมสงสารด้วยซ�้ำ ตกเป็นทาสความคิดกิเลสตัวเอง  เขาพูดยังไงก็ 
ไม่สน รับมาก็นิดนึง มันก็ลืมไป

ขณะท�ำนีไ่ม่สบายผมบอกตรงๆ ไม่รูต้วัเองว่าไม่สบาย  เป็น 
ไข้หวดัใหญ่ ท�ำไมมนัหนาว มนัสัน่แต่ผมไม่รูว่้าผมไม่สบาย ผมยงั 
คิดว่ามันเป็นกิเลสอยู่  มันหนาว อาจารย์ว่ามันเป็นไปได้ ๒ ทาง 
ทางหนึ่งก็เป็นไข้จริงๆ ทางหนึ่งก็เป็นกิเลส ผมเข้าใจว่าเป็นกิเลส 
แต่มนัหนาว หนาวจรงิๆ หนาวจนจะตายนีแ่หละ แต่ใจผมไม่ได้สน 
ผมอยูก่บัรปูกบันาม ผมนีเ่ดนิจงกรม สร้างจงัหวะตลอด ถ้ามนัหนาว 
ผมจะถอดองัสะเดนิ เดนิกย็งัหนาวอยู ่ อ้าวกเิลสตวันีท้�ำไมมนัหนกัจงั 
เอาอยู่นั่นแหละก็ยังหนาวอยู่  จนแดดออกนี่แหละโยม แดดออก 
แล้วหนาวอย่างงี้มันหนาวยังไง ผมคิดจะไปอาบน�้ำ  เมื่อก่อนนะ 
ผมได้ยินแม่บอกว่า  ไข้นี่อย่าไปอาบน�้ำนะลูกนะ  ถ้าไข้ป่วยนี่นะ 
ไปอาบน�้ำมันจะตาย แกบอกอย่างนี้  ผมก็คิดไปอาบน�้ำให้มันตาย 
ไปเลย คดิอยูใ่นใจ ไปอาบน�ำ้เชด็ตวั  ไม่ตาย  อ้าวคนเรามนัไม่ตาย 
ง่ายๆ นี่หว่า มันไม่ตายจริงๆ นะโยม

ทนีีผ้มกม็โีรคประจ�ำตวัมาก่อนบวช คอืโรคนิว่ไต ไม่กล้าผ่า 
แต่พอรู้รูปนามนี้อยากผ่า  ตายเป็นตายไม่กลัวแล้ว  แต่มาคิดดู 
ไม่ผ่าก็ได้  เป็นก็ให้มันเป็น  ใจผมไม่ได้อยู่กับโรคแล้ว  ทุกวันนี้ 
เกิดอะไรขึ้นก็ดูมันไป  ดูได้ก็ดูไป  ตายแล้วก็ตายไป  อย่างนี้ 
มันสบาย
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ทุกวันนี้ผมก็ตั้งใจท�ำ  ผมรู้ว่าผมตั้งใจท�ำ  แต่ผมเป็นคน 
ไม่ค่อยฉลาด มันจะค่อยๆ  รู้ตัวเองขึ้นมา  ไปเรื่อยๆ มันจะติ๊กๆ 
ไปทีละหน่อยๆ จิตมันเริ่มดีขึ้น

แต่ความตั้งใจ  ผมเห็นคนมาปฏิบัติธรรม  ผมอยากพูด 
อยากบอกจริงๆ มันเปลี่ยนได้จริงๆ  ธรรมะนี่นะ ที่เรามายกมือ 
เจรญิสต ิบางคนผมเหน็มาท�ำเล่นๆ ถ้าท�ำเล่นๆ ไม่มวีนัได้เจอหรอก 
จนตายก็ไม่ได้เจอหรอก  ธรรมะนี่  ผมบอกจริงๆ กว่าคุณจะเห็น 
ถ้าใจไม่ถึงรับรองไม่ได้เจอ  อาจารย์บอก ถ้าคุณเป็นคนชอบคุย 
ท�ำอะไรแล้วไม่เหมือนคนอื่นเขา ชอบพูดมาก กินมาก  ไม่ส�ำรวม 
อินทรีย์  ไม่มีหิริโอตัปปะ  ไม่รู ้จักอดทน  ไม่รู ้จักสังเกตอารมณ์ 
ตนเอง สารพัดที่อาจารย์บอก ถ้าคุณท�ำใจไม่ได้  ไม่ได้เจอหรอก 
แต่ผมอยากเจอ ผมบอกตรงๆ ก็ได้เจอจริงๆ นะ ทุกวันนี้ผมอยู่ 
แบบมีความสุข อยู่กับอาจารย์มีความสุขตลอด บางครั้งมันโกรธ 
ความคดิ  เรามนัรูห้มดนะ มนัโกรธ มนัเกลยีด มนัอะไร รูไ้ปหมด 
ผมจะพยายามก�ำหนดความรู้สึก

กลุ่มผู้มาปฏิบัติธรรมที่อยู่กับผมเขาขยันนะ ถ้าประกวดคง 
ได้ที่  ๑  หมู่คณะที่ตั้งใจคุยก็คุย  คนตั้งใจนอนก็นอน  ตอนเย็น 
เมือ่วานผมกเ็ลยบอกว่า บอกกนัตรงๆ เลยนะโยมนะ ถ้าคณุไม่สนใจ 
ละก ็จะไปปรกึษาอาจารย์ คนมาใหม่นะ คนเก่ากด็ ี๕-๖ คน ผมว่า 
มีโอกาสเห็นธรรมะ จะปรึกษาอาจารย์  เพราะว่าอาจารย์นี่พร้อม 
ทีจ่ะรกัษา อาจารย์คอืหมอนีแ่หละ หมอใหญ่นีแ่หละ รูจ้กัแล้วคณุ 
เป็นโรคอะไร  โรคหงดุหงดิ ฟุง้ซ่าน  โรคอะไรรูห้มด จะรกัษาให้คณุ 
แต่คุณไม่ยอมรักษา ทีนี้ผมก็เป็นผู้ช่วย ผมก็จะไปปรึกษาอาจารย์ 
เอ้า...คนนี้เป็นอย่างนี้นะ  ถ้าอยู่ต่อไปมันเสียเขานะ  เปลืองข้าว 
เปลอืงน�ำ้  เปลอืงไฟ  เปลอืงสถานที ่ผมบอกตรงๆ พจิารณาตวัเอง 
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ผมกบ็อกอย่างนี ้ผมบอก  ถ้าคณุไม่สนใจแล้วผมกไ็ม่รูจ้ะท�ำยงัไงนะ 
ผมก็จะปล่อยเลย

ผมก็บอก ผมให้โอกาสพรุ่งนี้  ผมจะไม่ยิ้มให้นะกับกิเลส 
ทกุวนันีผ้มดใูครเท่ากนัหมด ผมอยากบอกอยากสอนธรรมะให้คณุ 
ให้คณุตัง้ใจท�ำ แม้กระทัง่ยายผม พีผ่ม  ถ้ามาแล้วไม่รูจ้กักาลเทศะ 
ผมว่าเอาจริงๆ  นะ พี่ผมนี่มาขออนุญาตพายายไปดูกุฏิได้ไหม 
นี่คุณมาทัศนาจรหรือไง  เห็นหรือเปล่าเขามาปฏิบัติธรรมน่ะ 
ไป๊...กลับ ผมบอกยายด้วย

ถ้าเป็นไปได้ผมจะเอาเฉพาะบ้านผม ครอบครัวผมเท่านั้น 
มนัพดูกนัง่ายด ีผมไปเหน็ทหารเขาฝึกมนัได้ผล ผมเคยเป็นทหาร 
มาก่อน นีก่จ็ะเป็นทหารเหมอืนกนั มาฝึกนีน่่าจะมอีาวธุด้วย  ว่าจะ 
บอกอาจารย์ว่า  น่าจะให้มกีารจ�ำหน่ายตายด้วย ผมว่า คงจะรูธ้รรมะ 
กันหมดทุกคน  ใครนอนหลับก็ไฟช็อตนี่ดีนะ  ผมว่าไม่กล้าหลับ 
ผมคิดเล่นๆ นะ คิดปรุงแต่งอยากให้คนเราท�ำจริงๆ แล้วจะรู้  แต่ 
โยมสองคนน่ะ พอมาวนันี ้ ผมกใ็ห้แยกกนัอยู ่ โอ...รูส้กึว่ามคีวาม 
ตั้งใจขึ้น ดีนะเขารู้ตัวเอง สังเกตดูเขา  วันนี้ตั้งใจท�ำดี  ผมก็บอก 
สาธุด้วยนะ ก็ตั้งใจท�ำ  เรามีโอกาสแค่ ๗  วัน ขนาดผมท�ำเกือบ 
๓  เดอืน ผมยงัรูต้วัเองเลย รูว่้ามนัด ีธรรมะนีม่นัช่วยได้จรงิๆ นะ 
โยม ทีอ่าจารย์พดู ทีห่ลวงพ่อเทยีนพดูนีผ่มไม่สงสยัเลย ขนาดผม 
รูแ้ค่นี ้ แค่อาจารย์บอกว่ารูร้ปูนามนีแ่ค่อนบุาล  ฟ้าแลบนีน่ะ ผมว่า 
มันพลิกใจผม ๗๐% แล้ว

แต่ทุกวันนี้  ความตั้งใจผมอยากเห็นญาติโยมปฏิบัติ  อยาก 
บอกอยากสอนจริงๆ แต่ผมห้ามค�ำพูดของผมไว้ นี่ผมมาปรึกษา 
อาจารย์ผมอยากสอนทุกวัน  เรื่องนั้นเรื่องนี้ที่มันจะเข้ามาหาผม 
ความรูท้ีม่นัเกดิเองในจตินี ้ สอนได้แบบให้โยมบรรลอุรหนัต์เลยนะ 
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มนัมาจากไหนความรูค้วามคดิอนันี ้ เมือ่ก่อนท�ำไมมนัไม่ม ีตัง้แต่รู้ 
การปฏบิตัธิรรมแบบหลวงพ่อเทยีนกนัมา มนัเปลีย่นไปหมดใจผม 
นะโยม  เปลี่ยนจากด�ำเป็นขาวเลยโยม ขนาดรู้แค่นี้นะ

ผมซึง้ใจมากนะตัง้แต่ผมขึน้มาอยูก่บัอาจารย์สรุยิานี ่ทกุวนั 
ผมมีความสุข นอนดูใจไม่ถึง ๓ นาท ีทิง้หวัลงหลับป๊ับเลย กอ่น 
เวลาตี  ๓  ห้านาที  ผมจะรู้สึกตัวเป๊ะเลยลุกปั๊บ  อาจารย์ว่าคน 
ปฏิบัติธรรม ถ้าท�ำจริง  จะมีพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ตื่นก็ 
จะมพีระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์มารกัษาจรงิๆ นะโยมนะ ผมพดู 
จรงิๆ ผมเจอสภาวะรูส้กึตวัลกุขึน้มา มน่ิาละผมไม่สงสยัเลย ท�ำไม 
อาจารย์นี ่ผมบวชมาจ�ำพรรษากบัอาจารย์  ท่านจะไปปลกุ อาจารย์ 
จะสนใจมากนะ ถ้าคนไหนที่ตั้งใจ  อาจารย์บอกคนเดียวอาจารย์ 
ก็จะสอน ถ้าจะมาศึกษาธรรม อยากให้รู้

ผมกเ็กรงใจอาจารย์ ผมจะท�ำให้ดทีีส่ดุ ถงึแม้เราจะไม่ฉลาด 
ไม่เก่งเหมอืนคนอืน่เขา ไม่มกีารศกึษา ผมจบแค่ ปวช. ไม่มสีมบตัิ 
อะไรเหมือนเขา  แต่ผมจะศึกษาตัวเอง  มันไม่จ�ำเป็นที่เงินทอง 
อาจารย์ไม่ได้เรยีกร้องอะไร  เรยีกร้องแค่ความตัง้ใจ อาจารย์อยาก 
บอกให้คนรู ้คนทีต่ัง้ใจเท่านัน้ทีจ่ะรูธ้รรมะ  ท่านจะบอกทกุคน  ท่าน 
จะเอาใจใส่มากนะ  งานก็มี  ไม่ค่อยให้ท�ำ ท่านจะไปดูตลอด แต่ 
ท่านจะไม่ไปบอกตรงๆ จะแนะให้เราใช้ปัญญา บอกเป็นปรศินาแต่ 
เข้าหูทุกครั้งเลย อาจารย์บอกให้ศรัทธาต่อการปรารภความเพียร 
อย่าท�ำด้วยตณัหา  ให้ท�ำด้วยสตปัิญญา  เมือ่เอาค�ำทีท่่านพดูมาคดิ 
ตัวเองไม่ตั้งใจจะได้อะไร มันก็เลยมีก�ำลังใจขึ้นมา

ผมเหน็โยมมาปฏบิตัธิรรม กลุม่ผมนีม่คีวามตัง้ใจกนัด ีผม 
ก็บอก ผมไม่ได้ไปคุม ผมก็ปฏิบัติเหมือนกับโยม ผมก็ก้อนทุกข์ 
เหมือนกันกับโยมนั่นแหละ  ง่วงเหงา ฟุ้งซ่าน  ร�ำคาญ แต่ผมก็ดี 
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หน่อย มารู้จักมัน ก็ก้าวขึ้นมาสูงกว่าโยมนิดนึง แค่ว่าพอแนะน�ำ 
โยมได้นะ  เพราะเห็นความตั้งใจของโยม ผมอยากบอก ผมอยาก 
ให้รู้  ขนาดผมรู้แค่นี้ผมยังอยากบอกให้โยมทุกคนรับรู้เลย  รับรู้ 
ในธรรมะนีน่ะว่ามนัมจีรงิ ปล่อยวางได้จรงิๆ มนัรูแ้ล้วมนัมคีวามสขุ 
ใครจะท�ำยังไงก็ช่าง  เรานี่ใครจะด่าใครจะว่าเราก็เฉย มันวางได้ 
อะไรกระแทกใจเรา มันมีตัวอะไร  ตัวสติหรือเปล่า  ผมก็ไม่รู้นะ 
โกรธแป๊บเดียวหันหลังมันก็ลืมไปแล้ว  เมื่อก่อนไม่ได้  แต่ทุกวันนี้ 
คุณอยากมาต่อยผมต่อยเลย ผมยิ้มให้เลย ผมบอกตรงๆ  ใครจะ 
ท�ำผมท�ำไปเลย ผมไม่ได้คดิอะไร  เจบ็กเ็จบ็ไป ผมไม่ได้ใส่อารมณ์ 
อารมณ์มันเริ่มดีขึ้นๆ ดีขึ้นเรื่อยๆ นะโยมนะ  รู้ตัวเองเพียรขึ้นไป 
เรือ่ยๆ ตราบใดทีผ่มมคีวามเพยีรอยู ่แต่ถ้าวนัไหนหงดุหงดิ ฟุง้ซ่าน 
มนัจะรูส้กึปวดหวั แสดงว่าความเพยีรหย่อนลง ผมคดิว่าอย่างนัน้

ผมได้ยินอาจารย์แนะน�ำโยมที่มาปฏิบัติธรรม ท่านให้ตั้งใจ 
ไปดูแลเขา  ผมก็คิด  โยมมา ๗  วันนี้เท่านั้น  แต่ผมยังมีโอกาส 
ศึกษาอีกอยู่  แต่ผมก็จะปฏิบัติไปด้วย  เวลานั้นผมจะช่วยคุณโยม 
เตม็ที ่ โยมมเีวลาน้อย ผมจะพยายามปฏบิตัเิป็นเพือ่น  ให้ตัง้ใจท�ำ 
ผมอยากให้โยมรูเ้จตนารมณ์อาจารย์ คอืไม่ได้ต้องการอะไรจากเรา 
ผู้มาปฏิบัติธรรม ทุกคน ทุกท่าน พระสงฆ์องค์เจ้า อาจารย์จะให้ 
รูใ้นธรรมะ  ใน ๑๐๐ คนนี ้ รูส้กั ๒ คนกย็งัด ีพอบอกได้ พอสอน 
ได้ พอรู้ พอพูดได้ อาจารย์ท่านไม่ได้พูดเล่นๆ น่ะ มันเป็นจริงๆ 
แต่ผมเอาชวีติเป็นเดมิพนัเลยโยม  ถ้าปฏบิตัจิรงิๆ  ต้องรูจ้รงิๆ คน 
ที่เขาปฏิบัติเป็น ๓-๔ ปีมาก่อนนี่เขาจะรู้ขนาดไหน  เขาจะเป็น 
คนยังไง  ระดับไหน มันดีจริงๆ 

ธรรมะนีม่นัช่วยได้จรงิๆ  ช่วยให้ผมเปลีย่นอะไรไปหมด  เคย 
โลภ เคยโกรธ เคยหลงนีน่ะ ลดเองเป็นเอง  เราไม่ต้องไปท�ำอะไรมนั 
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รู้ตัวเอง  เราที่มาปฏิบัติธรรมนี่ผมก็อยากให้ตั้งใจท�ำทุกคน ท�ำไป 
เถอะ ตัง้ใจท�ำ ท�ำแค่ไหนเอาแค่นัน้  ส่วนมากมนัจะไม่ตัง้ใจ อยากท�ำ 
เล่นๆ  ท�ำเป็นประเพณี  ผมดูส่วนมากปฏิบัติธรรมนี่  ๗  วัน  ก็ 
กลบับ้านหรอก ไม่ได้อะไรกต็าม มากบัเพือ่นเขา แล้วๆ กแ็ล้วกนัไป 
ผมไม่อยากให้คุณโยมคิดอย่างนั้น มาแล้วก็อยากให้ท�ำสุดๆ มัน 
ไม่ตายหรอกโยม

ให้ผมพูดนะผมพูดได้ทั้งคืน  มันอยากพูด มันอยากบอก 
มันอยากสอน  จริงๆ  มันแปลก  ผมอยากพูดธรรมะ  อยากเล่า 
ประสบการณ์ให้คนฟังว่าธรรมะมนัมจีรงิๆ มนัเป็นจรงิถ้าเราท�ำจรงิ 
ผมไปปรึกษาอาจารย์ดูแล้ว ผมเปลี่ยนไป ถ้าไม่เบรกไว้นี่คงสว่าง 
ผมพูดธรรมะนี้โยมจะฟังได้หรือเปล่า

สุดท้ายนี้ผมก็ขอให้โยมทุกท่านที่มาปฏิบัตินี่  ผมอยากให้ 
ตั้งใจดู ศึกษาจริงๆ จังๆ ลองดู  อย่าท�ำเล่นๆ ธรรมะมันอยู่ในตัว 
คณุโยมทกุคนนัน่แหละ แต่ว่าใครจะมคีวามสามารถเอามนัออกมา 
ใช้ได้  เพราะว่าธรรมะมันอยู่ที่เรา แต่เราสนใจหรือเปล่าแค่นั้น ก็ 
น�ำ้เปลีย่นใจปลา  เวลามนัเปลีย่นใจคนไม่ได้หรอกโยม ความเพยีร 
นี่แหละมันจะเปลี่ยนใจให้เราได้  เปลี่ยนจากความไม่ดีเป็นความดี 
ให้มสีต ิ รูก้าย รูจ้ติตนเองเสมอเพยีรท�ำทกุวนัๆ อย่าให้เวลาแม้แต่ 
วินาทีมันสูญเปล่าไปเลยนะคุณโยมนะ ก็ขออนุโมทนาให้ญาติโยม 
ทุกท่าน  ได้พบสัจธรรมที่ทุกคนได้มาค้นหา ทุกท่านทุกคนเทอญ.





ดิฉันเป็นครูสอนอยู่ที่โรงเรียนศึกษาสงเคราะห์สกลนครนี่แหละค่ะ 
เข้ามาปฏิบัติธรรมวันนี้เป็นวันที่ห้า ก็เคยตั้งใจไว้ว่าอยากแสวงหา 
ที่ปฏิบัติธรรม  เพื่อจะได้เป็นแนวทางส�ำหรับดับทุกข์ให้กับตนเอง

เคยอ่านหนงัสอืธรรมะ  ฟังเทปธรรมะ ดรูายการธรรมะจาก 
โทรทัศน์  ก็รู ้อยู่ว่าตัวเองเป็นทุกข์  อยากออกจากทุกข์  จะต้อง 
หาทางดบัทกุข์ให้ได้ มโีอกาสมาวดักไ็ด้ฟังธรรมะจากหลวงตาท่าน 
ชวนมาปฏิบัติธรรม คิดอยู่ตั้งนาน คิดว่าจะไปได้หรือเปล่าหนอ 
ใจหนึ่งก็ไม่กล้าเข้ามาเพราะกลัวตัวเองจะท�ำไม่ได้

อยู่ต่อมาก็พยายามหาทางแก้ทุกข์ให้กับตนเอง  แต่ก็แก้ 
ไม่ได้เพราะยิง่ท�ำให้คดิมากกว่าปกต ิ เดมิทตีนเองกเ็ป็นคนคดิมาก 
อยู่แล้ว  เวลาใครพูดอะไรนิดอะไรหน่อยก็เก็บเอามาคิด คือจะเป็น 
คนคิดมาก แต่ก็จะไม่ค่อยสุงสิงหรือโต้ตอบกับใคร  เมื่อถูกกระทบ 
เจ็บลึกๆ แล้วก็ชอบเก็บเอามาคิด  เป็นเช่นนี้อยู่แล้วๆ  เล่าๆ มัน 
เป็นทุกข์ก็อยากหาทางออก ก็เลยตัดสินใจเข้ามาท�ำตรงนี้

ประสบการณ์ปฏิบัติธรรม

ครูเฉลิม  ไตรผล
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คือตั้งใจจะมาตั้งแต่เมื่อปีที่แล้ว  ช่วงเดือนเมษายน แต่มี 
เหตกุารณ์ทีเ่ป็นอปุสรรคคอืป้าเสยีชวีติก่อน  เลยท�ำให้พลาดโอกาส 
พอมาปีนี้ก็เลยตั้งใจ อย่างไรก็จะลองดู  เผื่อว่าจะเป็นประโยชน์ให้ 
กับตัวเองบ้าง

พอได้เข้ามาสมัผสัดจูรงิๆ แล้ว  ในช่วงแรกๆ กม็คีวามตัง้ใจ 
มาก ท�ำโดยไม่รูส้กึเหนด็เหนือ่ย ทัง้ๆ ทีง่่วง พอวนัที ่๒ ความง่วงนี้ 
แบบสดุๆ  เลย ทรมานมากกบัความง่วง คดิว่าช่วงทีเ่ดนิอยูน่ี ้หาก 
เกดิความง่วงมา  ถ้าได้หลบัสกังบีหนึง่คงจะมคีวามสขุมาก แต่กค็ง 
ท�ำอย่างนัน้ไม่ได้  เพราะหลวงตาสัง่เอาไว้ว่า  เราต้องผ่านตวันีใ้ห้ได้ 
ก็เดินจงกรมก�ำหนดรู้ไปเรื่อยๆ  ในขณะที่ปรารภความเพียรนั้นก็มี 
หลวงตาทีค่อยดพูฤตกิรรมอยู ่ตนเองเกดิความกลวั กไ็ม่กล้าทีจ่ะงบี 
ไม่กล้าที่จะเผลอ พอวันที่  ๒  เป็นวันที่ทรมานสุดๆ หลวงตามา 
สอบอารมณ์ว่า  เป็นอย่างไรบ้างวันนี้  ก็ได้กราบเรียนท่านไปว่า 
ทั้งหงุดหงิดทั้งร�ำคาญ  เบื่ออะไรทุกอย่าง หลวงตาท่านก็พูดขึ้นว่า 
นีข่นาดอยูค่นเดยีวเรายงัมอีารมณ์ถงึขนาดนี ้ ถ้าหากอยูก่บัคนอืน่ล่ะ 
จะเป็นอย่างไร ก็เลยได้คิด วันที่ ๒ ก็ผ่านไป

วันที่  ๓  อารมณ์ก็เริ่มดีขึ้นๆ  ก�ำหนดรู้ได้บ้าง  รู้วิธีต่อสู้ 
กับความง่วง

วันที่  ๔  อาการดีขึ้นเรื่อยๆ  ท�ำความเพียรแบบสบายๆ 
ไม่หนกั  ไม่เหนื่อย สติเริ่มชัดอยู่กับปัจจุบัน

พอวนัที ่๕ กเ็ริม่ได้ความสงบ ได้อยูก่บัความว่าง ความสงสยั 
ทีว่่าเราท�ำท�ำไมกเ็ริม่หายไป แต่พอช่วงต่อมาความคดิกเ็ยอะ มนั 
วิจารณ์อะไรสารพัด  เดิมตนเองก็เป็นคนคิดมากอยู่แล้ว คิดตั้งแต่ 
อดีตเล็กๆ  จนมาถึงปัจจุบัน  คิดท�ำไมไม่รู ้  เอาไปเอามาปนเป 
สะเปะสะปะกันไปหมด
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เริ่มเช้าวันที่  ๖  ความคิดก็เริ่มลดลง  ใจก็กลับมาอยู่ที่สติ 
สติจะเฝ้าดูอาการเคลื่อนไหวของกายได้  เฝ้าดูเวลาที่ยกมือขึ้น 
เวลาเดินจงกรมสติหรือใจเราก็มาอยู่ที่เท้าของเราด้วย  ก็เห็นว่า 
มันดีขึ้น  เบาขึ้น

วันที่  ๗  วันนี้ได้อารมณ์ปัจจุบันมาก มีความรู้สึกว่าอยาก 
เดิน  เดินได้ไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย  เดินได้อารมณ์เรื่อยๆ สนุกเพลิน 
กับการเดิน พอก�ำลังท�ำได้ดีก็ต้องกลับออกไปก่อน  คือต้องไป 
ท�ำงานตามหน้าที่

พอออกไปแล้วก็มีความรู ้สึกว่าตนเองมีความเชื่อมั่นใน 
ตนเอง มคีวามมัน่ใจในตนเองมาก มนัเป็นความรูส้กึทีต่่างไปจาก 
เมื่อก่อน ความตั้งใจที่จะท�ำอะไรมันมีมากขึ้น  คือมันรู้จักตัวเอง 
ขึน้มาบ้าง อย่างน้อยๆ ทีม่าปฏบิตักิไ็ด้อะไรหลายๆ อย่าง สิง่แรก 
ทีเ่หน็กค็อืความอดทน อดทนต่อความเหนด็เหนือ่ย ความหงดุหงดิ 
ทั้งหลายแหล่ ซึ่งในชีวิตเราก็ยังไม่เคยได้ท�ำถึงขนาดนี้ ที่จริงเรา 
ท�ำได้  แต่ที่ผ่านมาเราไม่กล้าท�ำเท่านั้นเอง อีกอย่างที่เห็นได้ชัดๆ 
ก็คือความกลัว

ช่วงที่มาวันแรกๆ นั้น หลวงตาจะให้ไปอยู่ที่กุฏิที่มุงด้วย 
หญ้าคาที่อยู่ในป่า  ว่าจะเปลี่ยนมาอยู่กุฏิปูนกับยายบัวแต่หลวงตา 
กไ็ม่ให้เปลีย่น  เรามนัเป็นคนทีข่ีก้ลวัอยูแ่ล้ว ตกกลางคนืมากไ็ม่กล้า 
จะนอน แต่ท่านก็ให้ไปนอนตรงนั้น ก็เลยจ�ำต้องนอน

อาการที่เกิดขึ้นในคืนนั้น มันกลัวเอามากๆ กลัวจนไม่รู้ว่า 
จะท�ำอย่างไร  เวลานอนก็ภาวนาพุทโธๆ  ไปด้วย  เวลาลมพัดมา 
ก็ฟังดูแล้ว  มันเหมือนกับเสียงอะไร  เสียงหมูป่าเข้ามาท�ำอะไร 
ท�ำนองนั้น  ความจริงคงจะเป็นประสาทตนเองนั่นแหละที่หลอก 
ตนเอง จนกระทั่งดึกถึงจะได้หลับ แต่หลับก็ไม่ได้เต็มที่เพราะกลัว 
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แต่พอผ่านพ้นคืนนั้นไปแล้ว  ความกลัวก็เริ่มลดลง  จนกระทั่งถึง 
คนืสดุท้าย วนันัน้เป็นวนัทีม่ลีมมาก แล้วในป่ากม็ด้ีวยกนัแค่ ๒ คน 
คือตนเองกับอาจารย์รัตนพันธ์จากโรงเรียนมัธยมร่มเกล้า คนอื่น 
ที่มาเขากลับกันหมดแล้ว  ความกลัวก็กลับมาเกิดขึ้นอีกครั้ง 
กลัวมากเพราะตกกลางคืนมันวังเวง มันเงียบอย่างไรชอบกล แต่ 
หลวงตาท่านกไ็ม่ให้ย้ายกฏุ ิ ให้อยูท่ีเ่ดมิ จ�ำใจต้องอยูก่บัความกลวั 
แต่ก็ไม่มีอะไร  มีแต่ใจตัวเองเท่านั้นที่คิดกลัว  หลังจากผ่านพ้น 
คืนนั้นไปแล้ว  ก็มีความรู้สึกว่า  เออ...นี่เรามันกลัวสุดๆ  แล้วนะ 
ความอดทนมนักเ็กดิสดุๆ แล้ว พอกลบัออกจากวดั ตวัเองกแ็ปลกใจ 
ที่จู ่ๆ  ความกลัวนั้นมันได้หายไปจากใจ  กลับไปที่โรงเรียนช่วง 
ปิดเทอมเงียบ  นอนอยู่คนเดียวก็ไม่รู ้สึกอะไร  กลางคืนเปิดไฟ 
หลอดเดยีวกอ็ยูไ่ด้ แต่เมือ่ก่อนนีไ้ม่ได้ หลอดไฟมเีท่าไรเปิดให้หมด 
ที่เห็นได้ชัดก็นี่แหละความกลัวหายไป  แล้วก็ได้ความมั่นใจมา 
แทนที ่ รูจ้กัตวัเองขึน้บ้าง รูจ้กัว่าจติตวัเองคดิแล้วนะ ตอนนีต้วัเอง 
ก�ำลังทุกข์นะ ท�ำอย่างไรจึงจะออกจากความคิด ท�ำอย่างไรจึงจะ 
ออกจากทุกข์ได้  มาปฏิบัติธรรมแล้วมันรู้  เมื่อก่อนไม่รู้ตอนนี้ก็ 
พอรู้บ้างแล้ว ถึงแม้จะไม่มากแต่ก็รู้จักวิธี

คือหลวงตาสอนบอกว่าให้ดูที่สติ  เวลายกมือขึ้นก็ให้รู ้ 
เวลาเดินก็ให้รู้ ตัวรู้นั้นแหละคือตัวไม่ประมาท  เพราะถ้าเรารู้จัก 
ท�ำใจให้อยู่กับปัจจุบันได้ อันนั้นแหละคือวิธีการแก้ทุกข์

ถึงแม้การมาในครั้งนี้  จะไม่ได้อะไรเยอะ แต่ก็คิดว่าคุ้มค่า 
กม็คีวามรูส้กึว่าอยากเข้ามาปฏบิตัอิกี ตัง้ใจเอาไว้ว่าเมือ่ไรมโีอกาส 
แล้ว  จะเข้ามาอีกให้ได้  อย่างน้อยก็เพื่อประโยชน์แก่ตนเอง 
มันท�ำให้ตนเองเป็นคนใจเย็นลง  แต่ก่อนเป็นคนหงุดหงิดง่าย 
เคยร�ำคาญ  เคยโกรธคนนั้นโกรธคนนี้  บางทีคิดถึงอะไรถึงคนอื่น 
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ทีเ่คยท�ำกบัตนเองขึน้มาได้ กเ็กดิโกรธขึน้มาเฉยๆ  โดยไม่มเีหตผุล 
อาการเหล่านีก้ค่็อยๆ ลดลง จติมนัเริม่หาเหตผุลว่า ท�ำไมเราต้อง 
เป็นอย่างนั้น ท�ำไมเราต้องเป็นอย่างนี้  ก็เลยหาโอกาสที่จะมาอีก

ก็พอดีช่วงนี้เมษา  โรงเรียนหยุด  อาจารย์สมภักดีนัดมา 
ท�ำงาน  เคลยีร์อะไรเสรจ็เรยีบร้อยแล้ว กเ็ลยเข้ามา พอดเีป็นช่วงที่ 
คณะอาจารย์ทัศนีย์ที่มาจากกรุงเทพฯ มาปฏิบัติร่วมด้วยพอดี 
ตนเองมีเวลา ๕ วัน มาครั้งนี้ก็ตั้งใจเอาไว้ว่าจะต้องท�ำให้ดีที่สุด 
ต้องเหน็อะไรล่ะ  เราต้องท�ำต้องปฏบิตั ิ เผือ่จะได้อะไรนดิๆ หน่อยๆ 
ก็ยังดี  อย่างที่เขาว่าเห็นอะไรนะ ดวงตาที่เห็นธรรมอะไรอย่างนั้น 
ก็ยังไม่เข้าใจ

วนัแรกกบัวนัที ่ ๒ กเ็ดนิเรือ่ยๆ ความง่วงกไ็ม่ค่อยมเีท่าไหร่ 
กค็ดิว่าคงเป็นเพราะเราเคยปฏบิตัมิาแล้ว ความง่วงมนัคงไม่มาอกี 
แล้วล่ะ ก็ท�ำความเพียรได้

พอวันที่  ๓  ตอนเช้า  วันที่  ๒๐  เมษายน  ก็ออกมาท�ำ 
วัตรเช้าตามปกติ  หลังท�ำวัตรหลวงตาก็เทศน์  ตัวเองก็นั่งสร้าง 
จงัหวะไปด้วย  ฟังไปด้วย คอืในขณะนัน้มอียูช่่วงหนึง่ทีจ่ติเรามนัไป 
สะดุดกับค�ำเทศน์ของท่าน หลวงตาว่า คนเรานี่ทุกข์เพราะความ 
ยดึมัน่ถอืมัน่ ยดึอะไรไปทัว่ บางทคีนมรีถกย็ดึรถ บางคนมคีวามรกั 
ก็ยึดความรัก แต่พอมันมีเหตุการณ์เปลี่ยนแปลงไม่เป็นไปอย่างที่ 
ตนเองนึกคิด  ท�ำใจไม่ได้ก็เป็นทุกข์  ช่วงนี้ก็เลยมีความรู้สึกว่า 
เมื่อก่อนก็เคยได้ยินได้ฟัง  แต่ฟังเฉพาะประสาทหูรับรู้  แต่วันนั้น 
รู้สึกว่ามันสะดุดเข้าไปในใจลึกๆ มันเป็นอาการสัมผัสได้ด้วยใจ 
เหมือนมีอะไรที่ถูกกระชากหลุดออกไปจากใจ  แล้วมันเกิดสว่าง 
มนัโล่งมนัว่าง มนัเยน็ ตวัเรานีเ้หมอืนกบัไม่มนี�ำ้หนกั การก�ำหนดรู้ 
ในการสร้างจังหวะมันเป็นอัตโนมัติของมันเอง
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ก็สร้างจังหวะพร้อมกับฟังหลวงตาเทศน์ไป  ใจหนึ่งก็คิดว่า 
เอ๊ะ...เกดิอะไรขึน้กบัตวัเรา คดิแล้วกม็าอยูก่บัปัจจบุนั ไม่ได้ปรงุแต่ง 
อะไร  เฝ้ารู้เฝ้าดูไปเรื่อยๆ จนหลวงตาเทศน์จบแล้วก็มีการให้พร 
ให้ก�ำลงัใจผูป้ฏบิตัใินตอนท้ายๆ กร็ูส้กึเกดิความซาบซึง้  เป็นความ 
ตืน้ตนัใจ จนเกดิอาการแน่นหน้าอกขึน้มา กน็กึขึน้มาว่า  เอ้...นีเ่รา 
เป็นอะไร ความรูส้กึหนึง่กบ็อกออกมาว่าเรามาถกูทางแล้ว ชวีติเรา 
เดนิมาถกูทางแล้ว  เรามาถกูทีแ่ล้ว  เกดิความมัน่ใจทีส่ามารถเข้าถงึ 
สาระของการเจริญสติแบบนี้ได้  แม้จะเป็นเพียงแค่เบื้องต้นก็ตาม 
อกีสกัครูต่่อมากร็ูส้กึว่าน�ำ้ตามนัจะไหลเพราะความตืน้ตนัใจ ความคดิ 
กเ็กดิขึน้มาว่า สงสยัเราจะได้เหน็อะไรสกัอย่างแว้บๆ แล้วล่ะ จากนัน้ 
ก็ได้นั่งสร้างจังหวะจนหลวงตาอนุญาตให้เข้ากุฏิ

เมือ่เข้ามาเดนิจงกรมในกฏุ ิกย็งัเป็นความสบายใจ จติโล่งๆ 
โปร่งๆ  เย็นๆ คือชีวิตนี้ตั้งแต่เกิดมาก็เพิ่งได้สัมผัสนี่แหละ ก็เลย 
เกดิความคดิขึน้มาอกีว่า วนันีจ้ะต้องท�ำความเพยีรให้ด ีจะต้องเดนิ 
ให้ได้  เผื่อจะได้เห็นอะไรอีก

พอท�ำไปได้ประมาณชั่วโมงกว่าๆ  อาการที่ว่านั้นก็ค่อยๆ 
หายไป แล้วกก็ลายเป็นความง่วง  ในวนันัน้ทัง้วนัความง่วงมาเยอืน 
ตลอด ก็ไม่ทราบว่าเป็นเพราะอะไร พยายามหาอุบายแก้ง่วงด้วย 
การล้างหน้าบ้าง  เดนิแรงๆ ไวๆ  บ้าง แต่ความง่วงมนักเ็ข้ามาบ่อย 
ก็แก้ไขไปตามอาการ  ต่อมาก็เกิดอาการหงุดหงิด  ความง่วงมา 
เยอะ  มันไม่ได้เป็นไปดังที่ตั้งใจไว้  คือวันนี้ตั้งใจจะอยู ่กับตัวรู ้ 
ให้มากๆ  เดนิให้สดุๆ แต่ปรากฏว่าความง่วงมาเป็นอปุสรรค กเ็ลย 
หงุดหงิดกับความง่วง  แก้เท่าไรก็ไม่หาย  เป็นอยู่ตั้งนาน ก็เลย 
มาพิจารณาว่ามันเป็นเพราะอะไร มันเป็นเพราะเราตั้งใจมากไป 
หรอืเปล่า วนันัน้ก็ผ่านไป
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พอวนัที ่๔ กม็าเดนิจงกรมจบัความรูส้กึอกี แล้วอาการง่วง 
มันก็หายไป  แต่ยังมีความหงุดหงิดบ้างเป็นบางคราว มีอาการ 
เมื่อยล้าปวดแข้งปวดขา  ปวดมากๆ  แต่ก็ไม่ยอมถอย  เดินไป 
เรื่อยๆ จนกระทั่งถึงวันที่ ๕

วันที่ ๕ นี้  เป็นวันที่ได้อารมณ์ที่สุด ส�ำหรับการมาปฏิบัติ 
ครัง้ทีส่อง  ได้อารมณ์ตัง้แต่เช้าจนกระทัง่ถงึสบิโมงกว่าๆ ความง่วง 
กแ็ว้บเข้ามาอกี มคีวามรูส้กึว่าเราจะจดัการอย่างไรกบัมนัด ีกเ็ลย 
ตั้งสติได้ว่า  เอ้า..ระหว่างความง่วงกับสตินี้อันไหนจะเก่งกว่ากัน 
ลองดูซิ  เอาสติฆ่าความง่วงดูมันจะได้ไหม  ก็เลยตั้งใจเดินแรงๆ 
เดินๆๆๆๆๆ พอเดินไปได้สักพักหนึ่งก็มีความรู้สึกว่าขนลุกขึ้นมา 
เอ๊ะ...เป็นอะไร กส็ะบดัแรงๆ ทนีีค้วามง่วงมนัหายไปในปัจจบุนันัน้ 
เลย หายไปเหมอืนกบัว่าเราไม่เคยมคีวามง่วงมาก่อน หลงัจากนัน้ 
ทั้งวันก็เดินได้อารมณ์ตลอด พอตอนเย็นหลวงตามาสอบอารมณ์ 
กเ็ลยเล่าให้ท่านฟัง  ท่านบอกว่าเออดแีล้ว อย่างน้อยกเ็ริม่เหน็แสง 
รบิหรีแ่ล้วล่ะ  ได้ฟังท่านพดูแล้วเรากม็กี�ำลงัใจ จนกระทัง่ได้ยนิเสยีง 
ระฆังจึงได้หยุดปฏิบัติ

วนันัน้เป็นวนัทีไ่ด้อารมณ์ทีส่ดุในการเข้าปฏบิตั ิ กถ็อืว่าการ 
ได้มาปฏบิตัใินครัง้นีเ้ป็นประสบการณ์ทีเ่ป็นประโยชน์กบัตวัเองมาก 
มากทีส่ดุ คดิว่าเมือ่ก่อนนีเ้ราเองเกดิมาก ็๔๐  ปีแล้ว ยงัไม่รูจ้กัว่า 
ตัวเองทุกข์ หาทางออกจากทุกข์ก็ไม่เป็น มันก็พอรู้  แต่ไม่ใช่รู้สึก 
ซึง้เหมอืนอย่างทีไ่ด้ปฏบิตันิี ้ เคยหาอ่านหนงัสอืธรรมะ  อ่านหนงัสอื 
จิตวิทยาของหลายๆ ท่าน อ่านแล้วก็ไม่ได้อะไร  เขาก็บอกนะว่า 
คนเรายดึมัน่ถอืมัน่แล้วท�ำให้ตวัเองเป็นทกุข์  เรากร็บัรูแ้ต่เรากแ็ค่นัน้ 
มันเป็นธรรมะที่รู้ในต�ำรา มันไม่ได้เป็นธรรมะที่รู้ในตัวเรา มันจึง 
แก้ทกุข์อะไรให้เราไม่ได้ จนบางครัง้กเ็กดิวติกขึน้มาว่า  เอ๊ะ...นีเ่รา 
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เป็นอะไร  เราเป็นโรคจิตโรคประสาทหรือเปล่า จนบางครั้งก็อยาก 
ไปหาจติแพทย์  เผือ่ว่าท่านจะช่วยได้บ้าง แต่พอได้มาปฏบิตัธิรรม 
แล้วรู้สึกว่า  เออเรามาถูกทางแล้ว

เราได้เห็นทุกข์  เราทุกข์เพราะความคิดปรุงแต่ง ความคิด 
ที่เป็นความยึดมั่นถือมั่น  เราทุกข์ที่ใจ  เราต้องแก้ที่ใจของเรา 
เมื่อก่อนจะเป็นว่า ท�ำไมคนนั้นเขาท�ำอย่างนั้น ท�ำไมคนนี้เขาท�ำ 
อย่างนีใ้ห้เรา เราเองกท็�ำดอียู ่ท�ำไมเขาต้องมาท�ำอย่างนี ้กท็ีผ่่านมา 
ค้นหาค�ำตอบให้กับตัวเองไม่ได้  ไม่เข้าใจตนเอง แต่พอได้เข้ามา 
สมัผสักบัอนันี ้ความสงสยัมนัสว่าง มนัตอบตวัเองได้ว่า  เออ...ทีเ่รา 
เป็นอย่างนี้เพราะอย่างนี้นะ  เพราะตรงนี้นะ  ก็เริ่มเข้าใจตนเอง 
มากขึ้น

พอกลับไปท�ำงาน  ตั้งแต่ช่วงแรกที่มาปฏิบัติ  เจอครูเจอ 
เพือ่นๆ  เจอเหตกุารณ์อะไรทีเ่ราเคยโกรธ  เคยว่า  เคยเกบ็เอาไปคดิ 
พอเขาพูดขึ้นมากระทบเท่านั้นแหละ มันคิดได้ไม่ถือสา มันรู้ว่า 
เป็นธรรมดาของผูไ้ม่รู ้ ในเมือ่เราไม่ถอืสา ไม่เกบ็เอามาคดิ  เราเอง 
ก็ไม่ทุกข์

กลับไปบ้านเห็นแม่บ่น  ก็บอกว่าแม่อย่าบ่นเถอะ  บ่นได้ 
ก็ไม่มีประโยชน์อะไร มีแต่คนเขาจะเกลียดชัง พยายามที่จะพูดให้ 
คนในบ้านในครอบครัวได้ฟัง อยากจะให้เขารู้  อยากจะชวนให้เขา 
มาปฏิบัติ  แต่เขาก็ยังมาไม่ได้เขาอยู่ไกล  อ้างว่ามีภาระหน้าที่ 
มากมาย ชวนพี่สาวน้องสาวเขาก็บอกว่าโอ๊ยไปตั้งเจ็ดวัน ภาระ 
ทางบ้านจะท�ำอย่างไร  วัวควายมีตั้งหลายตัว  ข้ออ้างเยอะแยะ 
จนมาไม่ได้ ที่จริงอยากให้เขามา ถ้ามาปฏิบัติแล้วจะได้อะไรเยอะ 
อย่างน้อยก็จะต้องเข้าใจตัวเอง  ห่วงที่สุดก็คือแม่  เพราะท่าน 
เป็นคนคิดมาก  คิดมากจนกระทั่งเป็นความทุกข์  แต่ท่านไม่รู ้ 
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ปกตเิราเป็นคนคดิมากแต่แม่กก็ลบัยิง่เป็นคนคดิมากกว่า  เพราะแม่ 
ไม่พยายามฝึกจิต  เราก็พยายามพูด

แม่เองกช็อบไปบวชทีว่ดัโน้นวดันี ้ ไปบวชแต่ละทีน่ัง่เป็นคนืๆ 
แม่บอกว่านัง่เป็นคนื ถามว่าท�ำแล้วแม่ได้อะไร กน็ัง่ท�ำสมาธทิ�ำใจ 
ให้สงบ แม่ก็พูดอย่างนั้น  ความจริงฟังๆ ดูแล้วเหมือนกับไปอยู่ 
แต่แม่ยงัไม่ได้ แม่ยงัไม่เจอ  เพราะพฤตกิรรมมนัฟ้อง แม่ปลงไม่ได้ 
เราก็อยากให้แม่มา

คือเมื่อเรามาปฏิบัติแล้ว  ก็อยากให้คนอื่นมารู้มาเห็นด้วย 
ว่าอย่างนี้ก็มี  เราไม่เคยพบเคยเห็น  เราก็มาเจอแสงสว่าง มาเจอ 
แสงธรรม อยากให้คนอืน่รบัรูด้้วย แต่บางคนเขากไ็ม่เข้าใจ  ถ้าเผือ่ 
มีโอกาสก็อยากจะชักชวนทุกๆ คน ถ้าเขารับได้แล้วจะเล่าให้ฟัง 
อย่างอาจารย์เพชรีนี้พอคุยให้เขาฟังแล้ว  เขารู้สึกอยากมาทดลอง 
พอมาแล้วกไ็ด้ผล  เพราะเขาตัง้ใจปฏบิตั ิอย่างน้อยเราเองกภ็มูใิจว่า 
ได้ช่วยชีท้างแก้ทกุข์ให้เขาได้  เราชวนให้เขามาดมูารูม้าเหน็  ให้เขา 
มาสัมผัสด้วยตัวของเขาเอง คือการเล่านี้บางทีเขาอาจไม่เข้าใจ 
แต่หากใครได้มาสัมผัสด้วยตัวเองแล้วจะรู้  อันนี้ถือเป็นประโยชน์ 
อย่างยิ่ง  เป็นประโยชน์แก่ตนเองอย่างแท้จริง  เป็นเรื่องเฉพาะตน 
ใครท�ำคนนั้นก็รู้ก็เห็น ฟังการเล่านี้คงเป็นได้แต่รับรู้ 

คดิว่าจะน�ำสิง่ทีไ่ด้นีไ้ปเป็นแนวปฏบิตั ิอย่างน้อยๆ กค็วบคมุ 
ใจตนเอง ควบคมุความคดิ รูเ้หน็เข้าใจความคดิของตนเอง รูจ้กัวธิี 
แก้ทกุข์ทีเ่กดิจากความคดิ ถงึจะแก้ได้นดิๆ หน่อยๆ กย็งัดกีว่าไม่รูจ้กั 
อะไรเลย ถ้าไม่รู้แล้วไปแก้อันนี้ มันไม่ถูกจุดแล้วทุกข์มันก็ไม่ดับ 
คิดว่าเป็นประโยชน์มากค่ะส�ำหรับความรู้ที่ได้จากการปฏิบัติธรรม





ผมชือ่ พจน์ นามสกลุ แสนสภุา อยูท่ีก่รงุเทพฯ เรยีนอยูท่ีโ่รงเรยีน 
สรุศกัดิม์นตร ีชัน้ ม. ๑  น้าอึง่ชวนมาปฏบิตัธิรรม ตอนนีปิ้ดเทอม 
พอดกีเ็ลยมา แม่กบัพีก่ม็า ไม่รูจ้ะอยูก่บัใครกเ็ลยมาด้วย ทีม่าปฏบิตัิ 
ธรรมก็ได้อะไรหลายๆ  อย่าง  ได้สติ  ได้ความอดทน  ขยันขึ้น 
สามารถน�ำไปใช้ในชวีติประจ�ำวนักไ็ด้  เช่น  ในการเรยีนหนงัสอื  ให้ 
สติจดจ่ออยู่กับการเรียนก็คงจะท�ำให้เรียนดีขึ้นครับ

เหตุผลที่มาที่นี่อีกอย่างหนึ่งก็คือ  แต่ก่อนมีปัญหาเรื่อง 
คดิมากครบั กค็ดิไปโน่นไปนีต่ามประสาเดก็ กย็งัไม่ค่อยรูเ้รือ่งเท่าไหร่ 
พอมานี่ก็หลวงตาก็สอนให้ตัดความคิด  วันนี้ตื่นสายก็เสียใจครับ 
หลวงตาก็เลยบอกว่าไม่ต้องไปคิดมัน มันเป็นอดีตไปแล้วก็ปล่อย 
มันไปเลย  เลยไม่คิดอะไรมาก ก็เลย  “อ๋อ” ขึ้นมาครับว่านี่ถ้าเกิด 
เราไม่คดิมากมนักไ็ม่กระวนกระวายใจเท่าไหร่ ท�ำให้เรามสีต ิ ให้อยู่ 
ในปัจจบุนัดกีว่า กถ้็าจติเราเกดิอยูก่บัอนาคตมนักย็งัมาไม่ถงึ อดตี 

ปิดเทอม...เติมสติ

เด็กชายพจน์ แสนสุภา
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ก็ผ่านไปแล้ว คิดไปก็ไม่ได้อะไรปวดหัวเปล่าๆ ก็อยู่กับปัจจุบันให้ 
ดีที่สุด แต่มันก็คิดถึงอนาคตการงานอาชีพต่างๆ ถ้าโตขึ้นไปแล้ว 
จะท�ำอะไรอย่างไร

พอมาฟังหลวงตาบอกว่า  นี่เผลอๆ  อาจตายก่อนโตก็ได้ 
นอน หายใจเข้าไม่หายใจออกก็ตายแล้ว  ไม่ได้ไปท�ำสิ่งในอนาคต 
นี่ก็จึงเก็บมาคิดดูว่าท�ำไมมันจะตายง่ายจัง? มันก็จริงอยู่นะครับ 
ถ้าเกิดมันไม่เที่ยงชีวิตเปลี่ยนไปเรื่อยๆ  เหมือนกระติกน�้ำนี่คิดว่า 
มันน่าจะเป็นอยู่อย่างนี้แต่สักวันหนึ่งพอท�ำหล่นมันก็แตก คือมัน 
พร้อมจะเปลี่ยนแปลงของมันอย่างนั้น

พอมาที่นี่  รู ้สึกเหมือนสบายขึ้น  วันแรกนี่จะงงๆ  ท�ำไป 
ท�ำไม  เดนิไปมนัจะได้อะไร สร้างจงัหวะไปท�ำไม  เดนิไปแล้วคดิถงึ 
นั่นถึงนี่ พอเดินไปเดินมาคิดไปคิดมามันเบื่อ  อยากนอนก็เลยไป 
เติมน�้ำดีกว่า พอไปเติมน�้ำเสร็จหลวงตาก็ถามว่าเป็นอย่างไรบ้าง 
กต็อบท่านว่ายงัไม่รูเ้รือ่งเท่าไหร่ หลวงตากแ็นะน�ำวธิ ี อบุายธรรม 
ต่างๆ  ผมก็ถามว่าท�ำไปแล้วมันได้อะไรครับ  หลวงตาก็บอกว่า 
มนัท�ำให้เรามสีตริู ้ กถ็ามว่ารูแ้ล้วมนัรูท้กุอย่างรเึปล่าครบั หลวงตา 
ก็บอกว่ารู้ทุกอย่าง แต่ไม่บอกมากครับให้ไปปฏิบัติเอาเอง ก็เดิน 
จงกรมไปสงสัยไป

พอดีมีหลวงพี่ปฏิบัติอยู่ใกล้ๆ ก็เลยถามหลวงพี่  ท่านบอก 
ว่าอย่าไปสงสยัมนั สงสยัมนักเ็ป็นทกุข์ แล้วกค็ดิได้ว่า  เอ้อ...ทีเ่รา 
มาปฏบิตัธิรรมนีจ่ะท�ำให้เราหายทกุข์ไม่ใช่หรอื ท�ำไมให้เราเป็นทกุข์ 
ด้วยล่ะ  เราก็เลยไม่คิดครับ พอไม่คิดมันก็ดีขึ้น  บางทีก็  เอ้อ... 
สบายๆ  โล่งๆ  สงบๆ  เดินไปก็มีสมาธิ  มันก็ตึกๆ  ไปเรื่อยๆ แต่ 
บางครั้งก็ไม่ได้ยินเสียงครับ  เริ่มท�ำให้มันนิ่งลงนิ่งลง  มันก็ได้ 
ความรู้สึกเยอะขึ้น แต่ถ้าเกิดสร้างจังหวะมันจะง่วงครับ ก็ลองมา 
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เดนิก�ำหนดรูด้ ู กเ็ปลีย่นไปเรือ่ยๆ  ถ้าเกดิเมือ่ยกม็านัง่สร้างจงัหวะ 
ที่ยกมือนี้ก็จะให้ระลึกรู้ไว้ด้วยครับ สร้างจังหวะนี่มันละเอียดมาก 
มีถึง ๑๔ ท่า  เดินมีแค่ ๒ สร้างจังหวะก็เลยดีกว่า

เมื่อปฏิบัติเสร็จแล้วนี่จะมีผลอย่างไรต่อชีวิตประจ�ำวัน ก็ดี 
ครับ  ท�ำให้เรารู้จักตื่นเช้าขึ้น  ท�ำให้เวลานี้มีค่า  ท�ำให้ได้อะไรๆ 
หลายๆ อย่าง สตกิไ็ด้ครบั  เดนิไปไหนมาไหนกไ็ม่คดิมาก ความคดิ 
นี่มันเป็นทุกข์  เราก็เลยไม่คิด  มันก็ไม่เป็นทุกข์  รู้ว่าอะไรเที่ยง
อะไรไม่เที่ยง ทุกอย่างไม่เที่ยงบ้างสมมุติบ้าง อันนี้ก็สมมุติว่าเป็น
พ่อเป็นแม่  เขาตายไปเราก็เสียใจนิดหน่อย ปล่อยไปครับยังไงเขา
ก็ไม่กลับมา

หลวงตาเคยบอกว่า ค�ำพดูน่ะมนัผ่านไปแล้วไม่ต้องไปคดิมนั 
ผมก็ลองท�ำดู  ก็ไม่คิดจริงๆ ถ้าเกิดมีคนมาด่าเรา ถ้าเก็บมาคิดนี่ 
มันก็มีเรื่อง แต่ถ้าเกิดไม่คิดนี่  จะด่าก็ด่าไปอยู่เฉยๆ ท�ำอะไรก็ท�ำ 
ไปเถอะ อยู่เฉยๆ นั่นแหละ นั่งสร้างจังหวะไป ท�ำวันนี้ให้ดีที่สุด

แต่ก่อนนีผ้มชอบเครือ่งรางของขลงั แต่พอมาอยูท่ีน่ีห่ลวงตา 
ทกัว่า  “ใส่ไปท�ำไมสร้อยพระ” กเ็ลยถอดออก  เพราะใส่ไปกเ็ท่านัน้ 
แหละ  เกะกะคอเปล่าๆ ก็มันไม่ได้ช่วยอะไรครับ สติเท่านั้นแหละ 
ที่ช่วยเราได้  สติอยู่กับตัวก็จะท�ำให้เราไม่กลัว คืนแรกก็กลัวมาก 
ครับ  กลัวว่าจะมีผีอะไร  มาที่วัดนี้เขาบอกว่ามันไม่มีผีหรอก ผี 
ไม่มีจริง  ผมก็เลยถามว่าผีไม่มีจริงท�ำไมพระพุทธเจ้าถามเทวดา 
คอืถ้าเทวดามผีมีนักน่็าจะมอีะไรอย่างนี ้ กโ็อยงงๆ  ถ้าเกดิเราคดิว่า 
ผีไม่มีมันก็ไม่มีล่ะนะ นอนไปได้สบาย นอนคืนแรกก็กุมพระไว้ยัง 
ไม่อยากค่อยเชือ่เท่าไหร่ พอมาคนืที ่๒ กก็มุพระไปกเ็มือ่ยมอืเลย 
ไม่กมุดกีว่า นอนไปมนักห็ลบัสบาย สามทุม่ ดกึมนัง่วงพอมนัง่วง 
เสร็จ มันก็หลับไปเลยไม่ได้คิดอะไร
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มาทีน่ีช่่วงแรกๆ ท�ำวตัรกแ็ทบไม่ได้ท�ำ ไม่ค่อยทนัเขาเท่าไหร่ 
มันตื่นสาย บางครั้งนอนหลับนี่ไม่ค่อยได้ยินเสียงระฆังเลยครับ 
เพราะฝัน  มันเป็นอารมณ์เกิดจากความคิดยังค้างคาอยู ่ในใจ 
คดิไปแล้วกฝั็น ท�ำให้เราตืน่สาย กพ็ยายามไม่ฝัน ท�ำไงถงึจะไม่ฝัน 
ล่ะ  ก็มันเกิดจากความคิดใช่ไหม แล้วมาดับที่ความคิด  ใช้อะไร 
ดับความคิด ก็ใช้สติปัญญานี่แหละดับ ต้องมีสติรู้สึกตัวขณะนอน 
มันก็จะไม่คิดมันก็จะไม่ฝัน ก็ตื่นเช้าขึ้น พอตื่นเช้าก็ทันคนอื่นเขา 
กท็�ำให้เราไม่อบัอายเท่าไหร่ แต่ถงึจะตืน่ไม่ทนักไ็ม่เป็นไร  เพราะว่า 
มนัเป็นธรรมดาครบั ทกุอย่างมนัต้องมผีดิพลาดบ้าง ทกุสิง่มนัเป็น 
อนิจจัง มันไม่เที่ยงก็เลยปล่อยๆ  ไป

กินอาหารตอนแรกนี่มื้อเดียวไม่รู้ว่าจะอยู่ได้หรือเปล่าแต่ 
ก็อยู่ได้  กินไปตอนแรกก็ตักเยอะๆ ตักเยอะเข้ามันก็อิ่มแล้วมันก็ 
ง่วง บางครัง้กเ็หลอื  เดีย๋วนีไ้ม่เหลอืครบั ตกัพอด ีพอมนัเหลอืแล้ว 
ก็รู ้สึกเสียดาย  เขาอุตส่าห์ถวายทานให้  ท�ำทานยังเหลือกินอีก 
คนอื่นเขาไม่ได้กินเรารู้สึกเสียใจ แล้วก็เลยกินแต่พอดีไม่กินเยอะ 
มาก รู้ประมาณจะไม่ง่วง

มานี่ผมว่าช่วงแรกๆ ที่ให้เดินจงกรมในป่า ก็ดีครับ  เพราะ
ว่ามันได้อารมณ์ดี  ออกมาปฏิบัติอยู่ข้างนอกมันไม่อุดอู้เท่าไหร่ 
แต่ถ้าให้อยูก่ฏุคินเดยีวแล้วมนัจะเหงาๆ กเิลสมนัจะท�ำให้เรา  โอ๊ย! 
ไม่มีใครเห็นหรอก นอนๆๆ แต่เรามาเพื่อฝึกสติ  ก็ต้องใช้สติว่า 
ถ้าเกิดมีคนเขาเห็นล่ะ  ท�ำไงก็จะไม่นอน  ถ้าเกิดอยู ่ป ่าไผ่มี 
คนคมุกด็ ีอยากปรกึษาใครกป็รกึษาได้ ปรกึษากบัหลวงพีก่ป็รกึษา 
ได้  หลวงพี่ก็บอกเป็นแนวๆ  ให้  แต่ไม่ยอมบอกจริงๆ  ให้สักที 
แบบ  เฮ้อ...ท�ำไมไม่บอกจรงิๆ  ไปเลย  เอ้า..ถ้าเกดิบอกจรงิไปแล้ว 
กไ็ม่ได้ปฏบิตัเิอง แล้วกไ็ม่รู ้ รูไ้ม่นาน ไม่รูด้้วยตนเอง รูโ้ดยคนอืน่ 
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แต่ผมก็ว่าดีนะ
ผมก็อยากรู้ด้วยคนอื่นนะครับ  เพราะปฏิบัติเองมันต้องใช้ 

เวลานาน แต่หลวงพี่ก็บอกว่าปฏิบัติเองน่ะมันจะดีกว่า มันจะได้ 
อะไรหลายๆ อย่าง  ได้เยอะ กย็งัสงสยัอยูน่ัน่แหละ แต่ความสงสยั 
มันท�ำให้เป็นทุกข์ ก็เลยไม่สงสัยก็เลยดีไป

กม็นัไม่มาสกัท ี ไอ้ปัญญารูร้ปูนามนีค่รบั กเ็ดนิไป หลวงพี่ 
กบ็อกว่ามนัไม่ใช่มนัจะมาง่ายๆ ต้องเดนิไปเรือ่ยๆ  เพิม่ความรูส้กึตวั 
เพิ่มให้มากๆ มากเข้าเหมือนน�ำ้ที่มันเต็ม มันจะล้นออกมาเอง ก็ 
เลยพยายามเพิม่ให้มนัมากๆ เดนิให้ได้เรือ่ยๆ มนักท็�ำได้ไม่นานครบั 
ถ้าได้อารมณ์กจ็ะเดนิได้นาน มนัเป็นบางวนั อย่างวนัที ่๒ นีค่รบั 
เกิดได้อารมณ์ใจเป็นสมาธิ  เดินอยู่อย่างนั้นตั้งแต่เที่ยงจนเย็น ก็ 
ไม่ค่อยเมื่อยขาเท่าไหร่ มันสบาย  เมื่อยเท่าไหร่ก็หาย

ผมชอบฟังเทศน์  มาวัดนี้เขาเทศน์อะไรดีมาก  เทศน์เป็น 
คติสอนใจอะไรต่างๆ  ท�ำให้เรารู ้ว่าเนี่ยมันควรนะมันไม่ควรนะ 
ในบทสวดท�ำวัตรก็เหมือนกัน บทสวดแปลนี่มันจะบอกว่า อะไร 
เป็นทุกข์  เราควรท�ำอย่างไร แล้วก็น�ำมาใช้กับการปฏิบัติธรรมนี้ 
ก็ได้  เมื่อรู ้ว่ามันเป็นทุกข์ก็จะแก้ได้  เพราะว่าบทสวดมันเป็น 
ค�ำสอน ฟังเทศน์นีก้ฟั็งเพลนิ บางครัง้กห็ลบับางครัง้กง่็วงๆ  เคลิม้ๆ 
แต่หลังๆ ก็แก้ได้ครับ ท�ำตาให้มันโตๆ  ไว้ก็ไม่หลับ ถ้าเกิดหลับนี่
ก็มายืดแข้งยืดขา แต่ไม่รู้เคยได้ยินอะไรหรือเปล่าในบทสวด  เขา 
บอกว่าบิดขี้เกียจก็ไม่ดีไม่ควรท�ำอะไรอย่างนี้  ก็เลยไม่ค่อยอยาก 
จะบิดเท่าไหร่  ก็อดทนไปก็ได้ความเพียรเพิ่ม  เพียรแล้วก็ท�ำให้ 
เราส�ำเร็จ ถ้าเราไม่ส�ำเร็จนี่  คนอื่นเขาส�ำเร็จได้  เราท�ำไม่ได้  ไม่รู้
ท�ำไม แต่ก็ต้องท�ำไปครับ  เผื่อได้
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หลวงพี่บอกว่ามันอยู่ที่ความอดทนด้วย  ถ้าเกิดอดทนได้ 
นี่ก็ถือว่าได้ไปเยอะแล้ว ท�ำให้เรามีความเพียรขึ้น  แต่ถ้าเราเกิด 
เมื่อยนี่เราต้องมีศรัทธาครับ  ถ้าไม่มีศรัทธามันก็จะ  โอ้ย!  เบื่อ 
ท�ำไปก็เท่านั้นแหละ  เราต้องมีศรัทธาท�ำไปเรื่อยๆ  คล้ายๆ  ว่า 
นี่ถ ้าเกิดเราท�ำต่อไปนี่  เดี๋ยวมันจะเห็นเอง  เดินต่อไปอีกนิด 
เดี๋ยวก็จะเห็น  อีกนิดเดียวก็จะเห็น  ท�ำอย่างนี้ไปเรื่อยๆ  ครับ 
แต่มันก็อดทนไม่ค่อยไหว ก็เลยมานั่งบ้าง  เดินบ้าง  ไปกินน�้ำบ้าง

บางทนีีเ่ราจะรูเ้ลยว่าน�ำ้เพิง่จะกนิเมือ่ตะกีน้ี ้ท�ำไมต้องกนิอกี 
เพราะกเิลสนี ่ กเิลสมนัว้าเหว่ครบั มนัอยากให้เรากนิ มนัอยากให้ 
เราไปท�ำโน่นท�ำนี ่ทีไ่ม่ได้ท�ำ มนัอยากให้เราสนกุ แต่เรากพ็ยายาม 
ครบั มนักห้็ามใจไม่ค่อยได้เท่าไหร่ แต่ถ้าเกดิได้กนิมนักไ็ม่ค่อยง่วง 
กินน�้ำมันสดชื่น ถ้าเกิดกินไปแล้ว  เราก็จะไปเข้าห้องน�ำ้อีก มันก็ 
จะไม่ดีเท่าไหร่ มันก็จะไม่ต่อเนื่อง

ทั้งหลวงตาและหลวงพี่บอกว่า ท�ำอะไรให้มีสติสัมปชัญญะ 
ให้มันรู้สึกตัวตลอดเวลา  อย่างผมนี่อาบน�้ำนี่ไม่ค่อยรู้สึกตัว  คิด 
ไปโน่นไปนี่ไปหมดเลย แล้วก็ถ้าเกิดเราคิดอย่างนี้  มันก็จะกลาย 
เป็นศูนย์  เราก็ต้องเริ่มท�ำใหม่  มันก็จะท�ำให้เสียเวลาโดยใช่เหตุ 
เพราะฉะนัน้เรากจ็ะก�ำหนดรู ้ ยกขนัขึน้เทน�ำ้ลง ตกัน�ำ้ก้าวขยบัเท้า 
เทน�้ำ ก็ยากเหมือนกันครับเพราะมันมีเสียงทั้งสัมผัส ทั้งรู้สึกอะไร 
ต่างๆ  เต็มไปหมด ก็ท�ำได้ยาก  เราก็พยายามท�ำดู  ก็เอาหลวงพี่ 
เป็นแบบอย่าง หลวงพี่ก็ท�ำให้ดู  เขาก็จะเดินตลอด สร้างจังหวะ 
ก็สร้างตลอด  ไม่ค่อยจะพักเท่าไหร่  ถ้าพักก็ตอนที่ยืดเส้นยืดสาย 
ครับ  ตอนที่เกิดความง่วงก็เป็นธรรมดาต้องมีกันบ้าง  เราก็ง่วง 
เหมือนกัน ก็ท�ำตามแบบเขา หลวงพี่ก็ดีครับ หลวงพี่ท�ำให้เราดู 
ให้ค�ำปรึกษา หลวงตาก็เหมือนกันปรึกษานั่นปรึกษานี่ได้
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เวลาเราได้อารมณ์ จติเราเป็นเหมอืนมนัโล่งๆ  เยน็ๆ สบาย 
ขึ้นมา มันไม่เมื่อยแล้วล่ะ มันไม่เมื่อยขา  เดินได้เดินไป แล้วมัน 
ก็ไม่คิดอะไร  ไปเรื่อยๆ  ได้อารมณ์เดินไปสงบ แบบมันเหมือนจะ 
เห็นแต่มันยังไม่เห็นครับ  ยังอีกนิดเดียวมันก็จะเห็นครับ  ถ้าเกิด 
อารมณ์หายนี่  จะเสียใจครับ  เขาบอกหายไปเดี๋ยวมันก็จะขึ้นมา 
ใหม่ ก็พยายามสร้างจังหวะไป อารมณ์ก็ขึ้นมาใหม่ ขึ้นมาเรื่อยๆ 
แต่จบัอารมณ์ไม่ค่อยอยูเ่ท่าไหร่ครบั  เพราะว่ากเิลสมนัเยอะกว่า  ให้ 
มนันิง่ๆ ครบัอย่าไปคดิอะไรมนั  ถ้าเกดิคดิอะไรมากป็ล่อยให้มนัคดิ 
ไปครับ  เดินไป นั่งสร้างจังหวะไปอย่างเดียวแล้วอารมณ์มันจะทัน 
ความคิด  เมื่อความคิดหายไปมันจะเป็นความรู้สึกที่มันว่างๆ ผมก็ 
ไม่เข้าใจเหมอืนกนัว่าท�ำไมมนัถงึว่าง กเ็ลยท�ำไป ท�ำไป เออ! ท�ำไม 
ตอนนี้เราถึงมีความสุขจังเลยนะ มานั่งท�ำอย่างนี้อยู่กับปัจจุบันนี่ 
มันเป็นอะไรที่วิเศษมาก  เดินไปก็  เออ...พื้นนี้ก็อย่างนี้นะ ทั้งเย็น 
ทัง้ขรขุระ ทัง้แขง็ทัง้อะไร แล้วกใ็นเมือ่พืน้มนัเป็นอย่างไร  เท้าเรา 
ก็รู ้ว่านี่เราเหยียบพื้นอยู่นะเนี่ย  เอ้อ...เราก็สนุกครับ  เท้าเราก็ 
เหยยีบพืน้อยู ่ มนัน่าจะเป็นอย่างนีต้ัง้นานแล้ว แต่มนัเพิง่มารูส้กึดี 
เอาตอนที่มาปฏิบัติได้อารมณ์ปัจจุบันนี่แหละ มันก็ใช้ได้ครับ

อารมณ์นี่ก็ปรึกษากับหลวงพี่  หลวงตา นะครับ แล้วก็มา 
ปฏิบัติดู  ก็ประมาณวันที่ ๒ ของการมาปฏิบัติ  ก็ท�ำได้  แต่หลังๆ 
ที่เข้ากุฏิไปนี่มันไม่ค่อยจะได้เท่าไหร่ครับ มันก็เดินๆ ลืมๆ  เดินๆ 
ลมืๆ  เดีย๋วกไ็ปจดัโน่นจดันี ่ เพราะมนัไม่เข้าหเูข้าตา  เลยเดนิไปจดั 
ไป กว่ามันจะได้อารมณ์ก็ตั้งนาน ประมาณ ๓  โมงเช้า  อารมณ์ 
มันถึงก�ำลังดี มันจะปฏิบัติได้ดีขึ้น จะนิ่งแข็งสบาย

มันจะแข็งแบบใจเราติดกับกายครับ มันอยู่ด้วยกัน  เดินไป 
มันก็จะรู้  รู้หมดเลยครับ  ถึงแม้หัวสั่นๆ  ดิกๆ ก็ยังรู้ครับ  ตาเรา 
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กระพริบนี้ก็รู้  รู้พอสมควร ลิ้นเรานี่มันก�ำลังกลืนน�้ำลายไปเราก็รู้ 
มอืเราสร้างจงัหวะเรากร็ู ้กส็บาย ๓ โมงเช้าถงึ ๕ โมงเยน็  เหมอืน 
อยากให้เวลามันยืดออกไปครับ แต่ถ้าเกิดบางวันเราไม่ได้อารมณ์ 
ใจเรามนัจะไปเร่งเวลา อยากท�ำให้มนัเรว็ขึน้  เมือ่ไหร่มนัจะไปเรว็ขึน้ 
เวลามันก็เดินไปตามมันแหละครับ แต่จิตใจเรานี่ไปเร่งมัน พอไป 
เร่งมนั มนักไ็ม่เร่งตาม พอเร่งมนัเรากเ็ป็นทกุข์ มนักเ็ดนิอยูอ่ย่างนัน้ 
ของมนั  เดีย๋วพระกต็รีะฆงัเอง คอื จะท�ำอะไรเร่งไปกเ็ท่านัน้แหละ 
ก็เลยมาสร้างอารมณ์ดีกว่า สร้างสติสร้างความรู้สึก

พอดึกมากๆ มันจะรู้สึกดีครับ  รู้สึกสนุก สนุกกับการที่เรา 
ท�ำแบบนี ้จติดพีอสมควร  ส่วนมากให้ความรูส้กึตวัดคีรบั มนัคดิอยู่ 
เราก็พยายามดึงมันกลับมาหาความรู้สึกครับ แล้วตอนนี้เราก�ำลัง 
เดินอยู่  คิดไปเดี๋ยวมันก็หายไปครับ หลวงตาบอกว่าเหมือนกับดู 
รถ  ให้เราดไูปเฉยๆ มนักผ่็านไป  ผ่านไป  เกดิเราไปขึน้เนีย่กไ็ม่รูว่้า 
เขาจะไปส่งเราถึงที่หรือเปล่า บางทีเขาอาจจะทิ้งเราลงกลางทาง 
อย่างนีเ้รากเ็ดนิกลบัไป กต้็องใช้เวลานาน  เพราะฉะนัน้อย่ายดึตดิ 
กับความคิดดีกว่า  ก็ท�ำให้ตอนนี้มันไม่อยากอยู่กับความคิดแล้ว 
มันเกิดความรังเกียจครับ  รังเกียจความคิดเลยไม่อยากคิด แต่ถ้า 
เกิดเป็นความคิดที่มันสนุกเนี่ยมันก็ตัดยากเหมือนกันนะครับ 
ก็พยายามตัดโดยใช้ความรู้สึก ความว่าง ความเฉย ปล่อยมันไป 
มันก็เท่านั้นแหละ  ไปเรื่อยๆ มันก็ไม่ได้มาติดกับอะไรเรา

เรือ่งภายนอกอยูท่ีบ้่านนีก่ต้็องรูจ้กัปล่อยวาง  ว่าเนีย่สิง่ของนี้ 
วนัหนึง่เป็นของเรา อกีวนัหนึง่อาจเป็นของคนอืน่ ของมนัไม่เทีย่ง 
ไม่ใช่ว่ามนัจะอยูก่บัเราตลอดไป ถงึมนัอยูเ่รากต้็องแยกจากมนัอยูด่ี 
ครบั  ต้องมกีารเกดิดบั ของทกุสิง่มนัมอีนจิจงัครบั  เรากป็ล่อยวาง 
มันได้เพราะว่ามันไม่เที่ยง พอเห็นมันไม่เที่ยงแล้วก็ไม่อยากจะยุ่ง 
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กับมัน แล้วอยากรู้อยากยุ่งอะไรที่มันเที่ยงๆ 
คือได้ก�ำไรมากครับ  ได้ความรู้สึกนึกคิดได้ปัญญา รู้ว่าเรา 

เป็นอย่างไร นีแ่ต่ก่อนเราเป็นอย่างไร ความคดิเรามอีย่างไร ความคดิ 
เรามากแค่ไหน ความสงสัยเรามีแค่ไหน ความทุกข์มันมีแค่ไหน 
เราจะท�ำอย่างไรให้มันหายทุกข์  ก็เกิดความรู้สึกที่จะดับมัน  ดับ 
ความรูส้กึทีเ่ป็นทกุข์ ความรูส้กึทีไ่ม่อยากให้มนัเป็นอยูใ่นใจ ความ 
รู้สึกตัวมันขับไล่ทุกข์ก็ออกไปเองครับ

มาที่นี่ก็ได้ความอดทน ความศรัทธา ความเพียร  ความ 
มสีตใินการช่วยตดัความคดิ แล้วกค็วามอดทน อดทนไปกไ็ด้อะไร 
หลายอย่าง

ถ้าเป็นเด็กนี่ส่วนใหญ่เราจะคิดว่ามันไม่รู้หรอก  แก่ๆ ไป 
ค่อยปฏบิตัใิช่ไหมครบั แล้วถ้าหากเราไม่ปฏบิตัติอนนีแ้ล้ว  ถ้าเกดิ 
ตอนแก่เราไม่รู้ล่ะ  เราจะท�ำอย่างไร ช่วงเวลาเด็กเราน่าจะใช้เวลา 
ที่มีอยู่ให้ดี  ให้ปฏิบัติธรรม อย่างน้อยรู้ไปก็ไม่เห็นเป็นไรนี่  แต่ถ้า 
เกิดแก่ไปแล้วเราจะยุ่งมากกว่านี้  กระวนกระวายเราจะอยากได้สุข 
ไม่อยากเจอทุกข์  อยากดับทุกข์  ตอนเด็ก  เอ้อ...ยังมีเวลาอีก 
เยอะ ท�ำไปท�ำให้มันได้มากที่สุดที่จะท�ำได้ในตลอด ๗ วันนี้ครับ

ก็ถ้าเกิดเราเป็นเด็กอยู่ พอโตขึ้นแล้วก็เราใช้อันนี้บอกผู้อื่น 
กไ็ด้ตามแต่คนศรทัธา  ใครทีม่ทีกุข์เรากไ็ปบอกเขากไ็ด้  ถ้าเกดิเรา 
รู้จริงแล้ว  เราบอกให้เขาปล่อยวางบ้าง  เขาจะได้ไม่เป็นทุกข์มาก 
ถ้าเกิดแก่แล้วนี่ก็  โอ้ย!  เดินไปไหนก็ไม่ค่อยได้  หลงๆ  ลืมๆ 
สุขภาพไม่ค่อยแข็งแรง  ไม่น่าท�ำได้นะครับ

อยากบอกไว้ว่ามนัไม่ได้ช่วยอะไรหรอกครบั  เรือ่งเครือ่งราง 
ของขลังน่ะ ช่วยให้เราระลึกถึงเท่านั้นแหละครับ  เนี่ยของขลังมัน 
เป็นสมมุติขึ้นมา  สมมุติว่ามันขลัง  สมมุติว่ามันดี  ความจริงมัน 
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ก็เหรียญรูปเท่านั้น  ไม่ได้มีอะไร  แกะๆ ดูแล้ว  มันก็ไม่เห็นเป็น 
อะไรเลย ไม่เหน็มอีะไรเลย มเีท่านัน้แหละ เอาไปกไ็ม่ได้นานเท่าไหร่ 
หรอกมนักต้็องหาย  เราอย่าสมมตุค่ิาให้มนั มนัไม่ได้อยูก่บัเราตลอด 
แล้วมนัไม่ได้ท�ำให้เรามสีตอิะไรดขีึน้นะครบั ของขลงันีม่นัท�ำให้เรา 
ประมาทมากกว่า แบบว่าพอเรามขีองขลงั ใครท�ำอะไรเราไม่ได้หรอก 
ของขลังนี่  อือ...แต่พอมาปฏิบัติธรรมจึงพอจะรู้ครับ ที่ท�ำให้มัน 
อยูก่บัเราตลอดเวลานีค่อืความรูส้กึตวั จติใจนีม่นัจะอยูห่รอืไม่อยูก่็ 
ต้องพยายามท�ำให้มันอยู่  เพราะว่าถ้าเกิดเราได้ตัวนี้มานี่จะท�ำให้ 
เรารูว่้าตวันีเ้ป็นอะไร มนัดอีย่างไร มนัได้อะไร มนักร็ู ้ กจ็ะไม่เกดิ 
ความสงสัย ความทุกข์ก็ไม่มีในใจ  ใจมันว่าง

คนเราถ้าขาดสติก็จะไม่มีเหตุผลด้วย  ถ้าไม่มีสติ  มันมี 
หลายอย่างเป็นปัจจยัของมนั  โกรธนีม่นัขาดสต ิพอขาดสตเิรากจ็ะ 
โกรธ  โกรธ  เกลยีดกนัไปกเ็ท่านัน้แหละ  เดีย๋วกต็าย ไม่รูจ้ะเกลยีด 
กันไปท�ำไม ปฏิบัติธรรมถึงจะรู้ครับ  ว่านี่มันไม่เที่ยง  เราไม่ควร 
ยึดอารมณ์

คนเราก็ไม่ใช่จะรู้ทุกอย่างครับ ต้องลองท�ำดูถึงจะรู้
มาปฏิบัติธรรมนี่มันดีมากครับ ถึงแม้ว่าจะเหนื่อยเล็กน้อย 

แต่เราก็ได้รู ้อะไรเยอะมาก  ความรู้ที่มันเกิดออกมาจากใจเราที่ 
ไม่ได้คิดเอาเองนั้น มันจะซาบซึ้งจริงๆ  เราจะไม่มีความทุกข์ จะรู้ 
ว่าทกุข์มนัเป็นอย่างไร แล้วเรากจ็ะไม่ท�ำให้มนัเกดิทกุข์  เรือ่งอย่างนี้ 
ผมเองกย็งัไม่เคยเหน็ทีไ่หนเขาสอน เรือ่งการฝึกใจให้เกดิสตใิห้รูว่้า 
ความคิดคนเรานี้เป็นทุกข์  แล้วมีปัญญารู้จักวิธีปล่อยวางนะครับ 
ก็ขอฝากไว้ด้วยครับ



๒๗ ธันวาคม ๒๕๔๓

กราบนมัสการ พระอาจารย์สุริยา มหาปัญโญ
หลังจากกลับมาจากปฏิบัติธรรมแล้วตอนนี้ก็ก�ำลังตั้งใจท�ำ 

ปริญญาโทที่เอแบค  แต่ก็มีข้อสงสัยเกิดขึ้น  ตามที่เรียนไปแล้ว 
ตามจดหมายฉบบัแรก ทีจ่รงิตอนอยูก่รงุเทพฯ กไ็ม่ได้ตัง้ใจปฏบิตัิ 
เท่าไร ตัง้ใจว่าจะกลบัมาเทีย่วเล่นสนกุสนานกบัเพือ่นๆ แต่ไปแล้ว 
ก็ไม่สนุกเหมือนเดิมเลยเจ้าค่ะ ฟังเพลงที่เคยเพราะเคยหลงใหล 
อย่างมาก มั่นใจว่าจะละกิเลสตัวนี้  ละไม่ได้แน่นอน ตอนนี้ไม่ซื้อ 
แล้ว ฟังแล้วกง็ัน้ๆ  ว่าจะไปซือ้เทปเพลงมาฟัง ดนัไปซือ้เทปธรรมะ 
มาฟัง ฟังแล้วมันซาบซึ้งกว่า ขนาดสวดมนต์ท�ำวัตรยังเพราะ  งง 
จริงๆ  เจ้าค่ะ

สมมุติ

ลิลลี่ หอมพิมลพร
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หนังสือธรรมะที่ซื้อไว้  อ่านแล้วไม่รู้เรื่อง  เอากลับมาอ่าน 
กส็นกุ ทนีีต้อนก่อนกลบั พระอาจารย์ให้พจิารณาสมมตุ ิกพ็จิารณา 
ต่อที่กรุงเทพฯ ที่จริงก็ไม่ได้ตั้งใจเท่าไหร่ ขี้เกียจก็ว่าได้สารภาพ 
แต่ตอนนั่งรถเมล์ทีไร  มันจับความรู้สึกได้ชัดที่สุด  มันแวบขึ้น 
มาเอง

ก่อนกลับเคยเรียนถามพระอาจารย์เรื่องความตาย  ที่ 
พระอาจารย์บอกว่าไม่ได้ตายหรอก ตอนนัน้ไม่เข้าใจ ตอนนีม้ัน่ใจ 
ว่า ความตายกค็อืสมมตุ ิคนสมมตุใิห้การแตกสลายไปของร่างกาย 
ว่าตาย  (ของธาตุตามธรรมชาตินะเจ้าค่ะ)

ทีนี้สงสัยเรื่องภพชาตินะเจ้าค่ะ  ตายแล้วไปไหน ตัวเรานี้ 
เป็นใคร ว่าตัวเราไม่ใช่ธาตุตามธรรมชาติ คือเคยเข้าใจว่าตัวเราก็ 
คือ แขนขา หน้าตา ทีนี้ถ้าไม่ใช่แล้วคืออะไร ยิ่งคิดยิ่งคิดไม่ออก 
เลย  ไม่คิดว่าจะไปเรียนถามพระอาจารย์เอง

ทนีีพ้อฟังเทปธรรมะต่อ  (ของท่านพทุธทาส) มนัว้าบขึน้มา 
อันนี้มั่นใจเลยว่า ผู้หญิง ผู้ชายก็เป็นสมมุติเหมือนกัน  รู้สึกทึ่งใน 
ธรรมะมากขึน้ไปอกี  เป็นความเสมอภาค สทิธเิสรภีาพทีเ่ขาเรยีกร้อง 
กันอยู่แต่เข้าไม่ถึง

ทีนี้ก็สมมุติตัวที่  ๓  ก็มั่นใจว่า  ปฏิบัติแล้วได้เป็นพระนั้น 
พระนี้  นี่ก็สมมุติ ฟังเทปธรรมะชุด  “การเข้าถึงหัวใจของศาสนา” 
กับ  “การท�ำความเข้าใจระหว่างศาสนา” ฟังแล้วก็ฟังไปอย่างงั้น 
ไม่ได้เข้าใจอะไรซาบซึง้เท่าไหร่  ฟังเทปอตัตากบัอนตัตา กไ็ม่รูเ้รือ่ง 
ทะลุหูซ้ายออกหูขวาไป ทีนี้ตอนอยู่บนรถเมล์อีกแล้วพระอาจารย์ 
มันว้าบขึ้นมาอีกแล้ว  ที่แท้ตัวเรานี้ก็เป็นสมมุตินี่หว่า  โอ๊ย... 
พระอาจารย์ มั่นใจ พอได้สมมุติตัวนี้ปลาบปลื้มมาก แต่อยู่ในใจ 
คนเดียวนั่งอยู่บนรถเมล์พยายามเก็บอารมณ์อย่างมาก นั่งเฉยๆ 
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พิจารณาต่อ  เอ๊ะ...ถ้าตัวเราก็เป็นสมมุติแล้ว ตัวเราเป็นอะไรหว่า 
คิดๆ นะพระอาจารย์  แต่ถ้าตัวเราเป็นอะไรขึ้นมาอีก ก็เป็นสมมุติ 
ตัวใหม่อีกนี่หว่า  โอ๊ย  โง่เหมือนหมาไล่กัดหางตัวเอง ที่แท้ไม่เป็น
อะไรเลย

พอได้สมมตุติวันีม้นัหลดุหมดเลยพระอาจารย์  ในเมือ่ตวัเรา 
เป็นสมมุติ ที่จริงไม่ได้เป็นอะไรเลย แล้วที่เราว่าเราชอบเรากลัวนี่ 
มันอะไร ก็ตัวเรามันไม่มีแล้วนี่  ที่แท้เป็นสมมุติทางความคิดที่เรา 
สร้างให้กับตัวเอง  เพราะเราคิดว่าตัวเองเป็นตัวเป็นตน

ทีนี้ย้อนกลับไปตอนที่ปฏิบัติที่วัดเล็บเงือก คือคิดว่าถ้าแม่ 
ตายหรือพระอาจารย์ตายคงรับไม่ได้ ทนไม่ได้แน่ๆ ปฏิบัติไปแล้ว 
กเ็ข้าใจว่ามนัเป็นปรากฏการณ์ธรรมชาต ิ เป็นสจัธรรม  ใครๆ กห็นี 
ความตายไปไม่พ้น จะเสียใจไปท�ำไม จึงมองไปที่คนบนรถเมล์นะ 
พระอาจารย์  ชีวิตคนอื่นก็เป็นสมมุติ  เป็นละครเหมือนกัน  อันนี้ 
ก็เลยมั่นใจว่าโลกที่เราอยู่นี้ก็เป็นสมมุติ  เป็นละครฉากใหญ่  เป็น 
มายา

ทนีีก้โ็ลกนีย้งัเป็นสมมตุ ิ โลกไหนๆ กไ็ม่ต่างกนั จะเป็นนรก 
หรอืสวรรค์กค็งเป็นสมมตุไิม่ต่างจากโลกนี ้มจีรงิหรอืเปล่าลลิลีไ่ม่รู้ 
รูแ้ต่ว่ามนักเ็ป็นสมมตุ ิ ถ้าท�ำดไีด้ขึน้สวรรค์ ท�ำชัว่กต็กนรก ทีเ่คย 
สงสัยเรื่องภพชาติก็ตกไปเป็นสมมุติทั้งหมด

ทีนี้พระอาจารย์ให้โจทย์ว่า พิจารณาให้สุดสายของสมมุติ 
ทนีีก้ม็ัน่ใจว่า ตวัเรานีแ้หละเป็นทีส่ดุของสมมตุ ิ เพราะเมือ่รูว่้าตวัเอง 
เป็นสมมุติแล้วมันไม่ทุกข์ พอสรุปสมมุติได้ดังนี้

“สมมุติที่เป็นปัจจัยภายนอก  เป็นสมมุติที่สังคมก�ำหนดขึ้น 
เช่น การเรยีนหนงัสอืเป็นการเข้าหาสมมตุทิางความคดิของคนอืน่ 
วฒันธรรม กฎหมาย  เพศชาย  เพศหญงิ  เป็นพระต้องท�ำอย่างนัน้ 
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เป็นฆราวาสต้องท�ำอย่างนี้  ด้วยความเคารพนะเจ้าคะ ศีลที่พระ 
ถือกันอยู่ก็เป็นสมมุติ  เป็นการสร้างสภาวะให้ง่ายต่อการเข้าใจ 
ธรรมะ”

ข้อสงสัยต่างๆ ก็กระจ่างขึ้น  เช่น  เคยสงสัยในเรื่องนิกาย 
ต่างๆ กับวิธีปฏิบัติ  ก็มั่นใจเลยว่าเป็นสมมุติเช่นกัน  ไม่ว่าจะเป็น 
อานาปานสติ  หรือการยกมือสร้างจังหวะก็เช่นกัน  เป็นปัจจัย 
ภายนอกที่ท�ำให้เข้าใจสิ่งนี้  แล้วก็มั่นใจกับวิธีปฏิบัติแบบยกมือ 
สร้างจงัหวะด้วยว่าท�ำให้เข้าใจได้เรว็  เข้าใจว่าทีพ่ระอาจารย์สอนให้ 
อยูก่บัปัจจบุนันัน้ถกูต้องดทีีส่ดุ  เพราะขนาดกว่าจะรูว่้าโลกปัจจบุนั 
เป็นสมมุติก็ยากแล้ว ถ้าสอนว่าท�ำบุญอันนี้ชาติหน้าได้เป็นอันนั้น 
ทีท่กุข์ชาตนิีเ้พราะวบิากกรรมของชาตทิีแ่ล้ว กห็ลงสมมตุกินัไปใหญ่ 
เลย

ไอ้สมมุติภายในใจเรานี้  มันรู้ยากตัดยากจริงๆ หลงกลัวผี 
อยู่ตั้งนาน ที่จริงความกลัวนี้เราสร้างสมมุติขึ้นเอง  ตอนนี้ไม่ใช่ 
จะหายกลวั ๑๐๐% แต่เข้าใจมากขึน้  ในเมือ่ตวัเองเป็นสมมตุ ิคอื 
สมมุติว่าเป็นคน ผีก็สมมุติว่าเป็นผี  ขนาดศึกษาสมมุติยังลึกซึ้ง 
น่าสนใจถึงเพียงนี้  อยากรู้ว่าสัจธรรมเป็นอย่างไรหนอ ทีนี้เรื่อง 
อดีตก็ตกไปไม่สงสัยแล้ว  แต่อนาคตก็ไม่เห็นรู้เรื่องเลย  เข้าใจว่า 
ยังสงสัยอยู่หลายเรื่อง  ว่าจะไปเรียนถามพระอาจารย์เอง แต่มันก็ 
งงๆ  ว่า  เอ๊ะ...ถ้าตัวเรามันไม่มีอะไรแล้ว  ความไม่มีอะไรมันจะ 
สงสัยได้ยังไง? แต่กลับมาครั้งนี้คงอีกนานมากกว่าจะได้ไปศึกษา 
ธรรมะต่อนะเจ้าคะ ขอให้พระอาจารย์สุขภาพแข็งแรง  โปรดคน 
ให้พ้นทุกข์ไปอีกนานๆ 

อีกประเด็นหนึ่งที่มั่นใจ พอรู้ว่าตัวเราเองเป็นสมมุติก็คือว่า 
ทีจ่รงิ สขุกบัทกุข์กเ็ป็นของสิง่เดยีวกนั ทีว่่ามขีาวกต้็องมดี�ำ มชีาย 
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กต้็องมหีญงิ แม้แต่ทีเ่ต๋าสอนว่า มหียนิหยาง  อ่อน แขง็ คอืทีว่่า 
ทุกอย่างมีด้านหนึ่งก็ต้องมีอีกด้านหนึ่ง  วันนี้มันก็ถูกในระดับหนึ่ง 
แต่กย็งัเข้าไม่ถงึ  เพราะพอเข้าใจว่า ตวัเองเป็นสมมตุนิี ่มนัเหนอืสขุ 
เหนอืทุกข์  ธรรมะอยู่เหนอืหญิงชาย แก่  เด็ก  เพราะพอเราสมมุติ 
ให้สิ่งๆ หนึ่งเป็นความสุข ที่เหลือก็เป็นความทุกข์โดยอัตโนมัติ

ทนีี ้ ถ้าเราหยดุสมมตุเิสยี มนักส็บาย ไม่สขุ ไม่ทกุข์ ไม่ดใีจ 
ไม่เสยีใจ  เลยได้เข้าใจชวีติเสยีใหม่  ก่อนหน้านีเ้ข้าใจว่าของทกุสิง่มี 
อกีอนัทีต่รงกนัข้ามเสมอ มสีวยกต้็องมขีีเ้หร่ มจีนกม็รีวย มชีืน่ชม 
กม็นีนิทา ทีแ่ท้เป็นตวัเราทีห่ลงสมมตุไิป แต่ธรรมะสอนให้อยูเ่หนอื 
สิ่งเหล่านี้มันก็สบาย

ทีนี้  ลิลลี่มีเพื่อนเป็นคริสต์  ก็ฟังเขาเล่าว่าเขาได้สัมผัสกับ 
พระเจ้าอย่างไร ฟังแล้วคล้ายๆ กับที่เราไปวิปัสสนามาเลย แล้ว 
กอปรกับที่อ่านหนังสืออยู่เล่มหนึ่งเป็นพระฝรั่ง  เขาถามว่า  เป็น 
ตวัเราเองหรอืเปล่าทีส่ร้างพระเจ้าขึน้มา ทนีีม้ัน่ใจเลยพระอาจารย์ว่า 
พระเจ้านีเ่ป็นสมมตุทิางความคดิของคนเพือ่การสวดอ้อนวอน เข้าใจ 
ที่พระอาจารย์พูดว่า ศาสนาไหนก็ศึกษาการยกมือสร้างจังหวะได้

พอแล้วนะเจ้าคะ  เดี๋ยวพระอาจารย์จะขี้เกียจอ่าน  เพราะ 
จดหมายยาวแล้ว

กราบนมัสการด้วยความเคารพ
ลูกศิษย์ ลิลลี่  หอมพิมลพร



กระผมมาจากโรงเรียนร่มเกล้าสกลนคร ปัจจุบันก�ำลังเข้าเรียนอยู่
ชั้น ม. ๑ ความจริงก็ไม่ได้คิดตั้งใจที่จะมาปฏิบัติธรรมแต่อย่างใด 
แต่เพราะเห็นว่าคุณแม่ชอบมาท�ำบุญที่วัดนี้  เลยถือโอกาสติดตาม 
ท่านมา แล้วก็ได้มากราบนมัสการหลวงตา

ท่านบอกว่าจะจ้างให้มาปฏบิตัธิรรมวนัละ ๕๐ บาท เอาไหม? 
ผมเลยคิดว่าเงิน ๓๕๐ บาท  ไม่ใช่ว่าจะหาง่ายๆ มาปฏิบัติยกมือ 
สร้างจงัหวะและเดนิจงกรมไปมาแค่ ๗ วนั มนัไม่ได้ยากเยน็อะไร 
เลย จงึตกลงรบัปากกบัท่านทนัท ีโดยจะมาในช่วงปิดเทอม ประมาณ 
วันที่  ๑๓-๒๐ ตุลาคม ๒๕๔๕ ซึ่งเป็นช่วงที่ทางคณะสงฆ์อ�ำเภอ 
มีโครงการน�ำพระบวชใหม่ในเขตปกครองทั้งหมดเข้ารับการอบรม 
พอดี

ท�ำเพื่อเงิน แต่เผอิญได้ธรรม

เด็กชายอาทิตย์ วงศ์เครือศร
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หลังรับฟังการปฐมนิเทศตอนเย็นวันแรกผ่านไป ก็ได้รู้ว่า 
การมาปฏบิตัธิรรมในครัง้นีจ้ะต้องท�ำอะไรบ้าง มข้ีอห้ามกฎระเบยีบ 
อย่างไร ก็มั่นใจว่าท�ำได้  ไม่หนักใจอะไร

แต่พอลงมอืท�ำได้สกัพกัเท่านัน้แหละ กเ็กดิอาการง่วงนอน 
ขีเ้กยีจ  เบือ่หน่าย หวิข้าว อยากกลับบ้าน อะไรต่อมอิะไรสารพดั 
ไม่อยากจะท�ำต่อไป  แต่เห็นทุกคนในกลุ่มตั้งใจปฏิบัติกันดีมาก 
ดเูหมอืนว่าในใจไม่เป็นเหมอืนเรา  เอ้...หรอืว่าเขาท�ำได้แล้ว คดิไป 
คิดมาก็นึกขึ้นมาได้ว่าเราน่าจะลองดูก่อน บางทีมันอาจจะมีอะไร 
ก็ได้  แต่ก็ยังหิวข้าวอยู่เพราะวันแรกไม่มีมื้อเที่ยง

พอมาวนัที ่๒ นีก้ด็หีน่อยเพราะมมีือ้เทีย่ง ผมตืน่ตัง้แต่ต ี๓ 
แต่ขีเ้กยีจลกุ ปล่อยให้คนอืน่เขาออกไปศาลาท�ำวตัรกนัหมด แล้ว 
ผมจึงลุกออกจากที่นอน ท�ำธุระส่วนตัวเสร็จก็มาท�ำวัตรสวดมนต์ 
ฟังธรรม  และฉันข้าวต้มตอน  ๖  โมงเช้า  พร้อมกับชมวีดิโอ 
ประสบการณ์ของผู้เคยผ่านการปฏิบัติธรรมแนวนี้ไปด้วย ฉันเสร็จ 
กล้็างชามเอง จากนัน้กเ็ข้าปฏบิตัติามกลุม่กบัพระพีเ่ลีย้งทนัท ี โดย 
ไม่มีการพักผ่อนแต่อย่างใด

เวลาทีพ่ระเทศน์หรอืทีม่วีทิยากรจากข้างนอกมาเล่าประสบ- 
การณ์ ฟังแล้วก็พอเข้าใจอยู่บ้างว่าท�ำแล้วจะได้อะไร ท�ำอย่างไร 
มนัจงึจะเป็น แต่พอลงมอืปฏบิตัไิม่รูเ้ป็นอย่างไร ขีเ้กยีจสดุๆ งว่ง 
กง่็วง คดิถงึบ้านอยากกลบับ้าน  เบือ่หน่ายการปฏบิตัเิป็นทีส่ดุ  เดนิ 
จงกรมเอาหวัไปชนต้นไม้มนักย็งัไม่หาย จนต้องไปล้างหน้าล้างตา 
ต้องวิง่  ต้องกระโดด  ต้องท�ำอะไรสารพดัจงึสามารถแก้ความง่วงได้

วนัที ่๓ กป็ฏบิตัเิหมอืนเดมิ ท�ำความเพยีรด้วยการก�ำหนดรู้ 
กบัการสร้างจงัหวะและเดนิจงกรมสลบักนัไปมา รูส้กึว่าวนันีต้วัเอง 
จบัความรูส้กึตวัได้ ก�ำหนดรูไ้ด้ต่อเนือ่งประมาณชัว่โมงกว่าๆ ตอนนัน้ 
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สังเกตว่าจิตจะไม่คิดอะไร มีความเบาสบาย นึกถึงเรื่องต่างๆ ที่ 
พระท่านเทศน์  มันกลับมีความเข้าใจย้อนหลังว่าที่ท่านพูดนั้น 
มันหมายถึงอะไร  รู้สึกว่าเข้าใจในสิ่งที่ตนเองก�ำลังจะกระท�ำ  เกิด 
อยากได้อยากเป็นในสิง่ทีท่่านพดู กเ็ลยนกึขึน้มาได้ว่า  อ้อ....อนันี้ 
เขาเรียกว่ารู้จ�ำแต่มันยังไม่เห็นแจ้ง  รู้แจ้งเห็นจริง มันเป็นอย่างไร 
หนอ ตอนนั้นเกิดศรัทธาอยากปฏิบัติให้มันเห็น

ก็เอาสติมาก�ำหนดรู้การก้าวขาเดินจงกรมไปเรื่อยๆ ก็เกิด 
ความคิดที่อยากไปชวนอาจารย์ที่สอนพระพุทธศาสนาที่โรงเรียน 
มาปฏบิตัด้ิวยจงัเลย  ถ้าท่านรูแ้ล้วคงจะเอาไปสอนนกัเรยีนได้  เป็น 
อยู่สักพักก็ไม่ได้คิดอะไรอีก  จิตว่าง  สามารถก�ำหนดรู้ปัจจุบันได้ 
ทั้งวันเลย

พอวนัที ่๔ ปฏบิตัไิปได้ประมาณ ๓-๔ ชัว่โมง  เกดิง่วงนอน 
ขึ้นมาอีก คิดถึงบ้าน  เกิดเบื่อการปฏิบัติขึ้นมาอีก  ไม่รู้เป็นเพราะ 
อะไร  รู้แล้วก็แก้ได้  ตอนอยู่ในที่ปฏิบัติก็ก�ำหนดรู้ได้ดีอยู่  แต่พอ 
ตีระฆังรวมกลุ่มมันหายไปไหนไม่รู้ลืมหมด สังเกตดูว่าพอระฆัง 
ดังใจเรามันจะวิ่งออกไปเลย ก็เลยรู้ว่า  อ้อ...มันเป็นอย่างนี้นี่เอง 
ใจมันทิ้งกายไปเลย ทิ้งการปฏิบัติไว้ในทางจงกรมนั่นแหละ  ไม่ได้ 
จับความรู้สึกแต่อย่างใด

ตอนเยน็หลงัจากท�ำวตัรแล้วกม็กีารฟังธรรม หลวงตาบอกว่า 
“ใครยงัไม่เหน็กใ็ห้รบีท�ำ  ให้ตัง้ใจปฏบิตัใิห้มนัเหน็เถอะ  เพราะเหลอื 
เวลาอีกเพียง ๒ วัน  เวลาที่เหลืออยู่นี้ท�ำให้มันได้เห็นเสีย”

วนัที ่๕ หลงัจากรบัข้าวต้มแล้วกร็บีเข้าสูท่ีป่ฏบิตั ิ วนันีต้ัง้ใจ 
ท�ำมาก  แต่พอ ๔-๕  โมงก็เกิดหิวข้าว  ก็บอกใจตัวเองว่า  มัน 
ยังไม่ถึงเวลา หิวขึ้นมาท�ำไม หิวได้ก็หิวไปจะจับความรู้สึกตัวอยู่ 
อย่างนีแ้หละ ก�ำหนดสตริูอ้ยูอ่ย่างนัน้ ดูๆ   ไปกส็บายใจขึน้มา แต่ 
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มันก็ยังไม่เห็นแจ้งอะไรเลย ขณะนั้นถ้ามันเกิดหิวเกิดอยากขึ้นมา 
เราจะรู้เลย อย่างเช่นร่างกายเรามันไม่ได้เป็นอะไร แต่ใจก็บอกให้ 
ไปเข้าห้องน�้ำ  ผมเลยรู ้ว่าคงเป็นอันนี้แหละที่เป็นกิเลส  ใจอีก 
อันหนึ่งคือสติเรามันจะแย้งขึ้นมาว่า  ในเมื่อเราไม่ได้เป็นอะไรแล้ว 
เราจะไปท�ำไมห้องน�ำ้ ผมไม่ไป ผมเลยเอาสตติามดคูวามคดินีอ้อก 
มาได้อย่างไร กร็ูว่้าเป็นเพราะผมเอานาฬิกามาดเูวลา ตามนัเหน็ว่า 
ยงัเหลอืเวลาอกีมากกว่าจะได้พกั มนักเ็ลยอยากจะให้ผมไปห้องน�ำ้ 
เป็นการฆ่าเวลา มันอยากให้เวลาหมด มันขี้เกียจ อ้อ...มันเป็น 
อย่างนีน้ีเ่อง พอรูเ้ท่าทนั  ใจมนักไ็ม่คดิปรงุแต่งเรือ่งอะไรขึน้มาอกี 
มันรู้ของมันอยู่อย่างนั้น มันเฉยๆ สบายๆ  โล่งๆ 

วันที่  ๖ นี้ไม่ได้คิดอะไร  ง่วงก็ไม่ง่วง  จิตปกติอยู่อย่างนั้น 
แต่มันก็ไม่เห็นมีอะไรแตกต่างจากวันก่อน ตอนบ่ายหลวงตามา 
สอบอารมณ์ กไ็ด้กราบเรยีนท่านไปว่า ตอนนีส้ตริูอ้ยูก่บัปัจจบุนัชดั 
มาก แต่ก็ยังไม่เกิดปัญญา ตอนบ่ายนี้มีแว้บเข้ามาบ้าง หลวงตา 
บอกว่า  “ดีแล้ว  ให้ก�ำหนดรู้อยู่อย่างนั้นต่อไป แต่ให้เพิ่มอีกอย่าง 
หนึง่คอื ให้แอบดคูวามคดิด้วย ดวู่ามนัเกดิดบัอย่างไร เวลาความคดิ 
มนัเกดิผดุออกมาให้จบัหกัคอมนัเลยนะ” ผมกเ็ลยมานัง่สร้างจงัหวะ 
ใจมันก็นึกขึ้นมาว่า แอบดูความคิดตัวเองนี้ท�ำอย่างไรหนอ  จับ 
ความคิดจับอย่างไร  ของมันไม่มีตัวตนก็เลยนึกขึ้นมาได้ว่า  ก็ 
ในเมื่อมันไม่มีตัวตนแล้วก็ให้เราดูเฉยๆ  สิ  แล้วผมก็ไปหยิบเอา 
เก้าอีม้านัง่สร้างจงัหวะก�ำหนดรูด้ไูป ดตูรงๆ ลงไปทีจ่ติมนักไ็ม่คดิ 
แอบดบู้างจ้องดบู้าง ความคดิมนักไ็ม่ออกมาสกัท ี เอ...เวลาเรานัง่ 
ดูมันจริงๆ มันกลับไม่มีอะไร ความคิดมันหายไปไหน

ทนีี ้ ลองตัง้ใจคดิลองดซู ิกเ็หน็รปูหมาผดุขึน้มาในความคดิ 
เสรจ็แล้วมนักห็ยดุเฉยอยูอ่ย่างนัน้เป็นรปูเดยีวท�ำไมมนัไม่ขยบั มนั 



ส ติ   เ ค ล็ ด ลั บ ม อ ง ด้ า น ใ น
108

เหมือนเอารูปไปแปะไว้ข้างฝาอยู่อย่างนั้นแหละ
พอ ๕  โมงเย็น ผมก็เตรียมตัวขึ้นมาอาบน�้ำ  เจอหลวงตา 

ท่านบอกว่า  “ไม่ต้องไปจ้องดูความคิด  ไม่ต้องไปหาเรื่องมาให้ 
มนัคดิ ดเูฉพาะสิง่ทีม่นัเกดิ  ถ้ามนัไม่คดิกใ็ห้ก�ำหนดรูอ้ยูก่บัอาการ 
กาย  ให้รู้สึกอย่างเดียว ทวนกระแสขึ้นไป  ไม่อยากท�ำก็ให้ท�ำ”

วันที่  ๗ นี้จิตว่างเปล่าทั้งวัน  ไม่ว่าจะนั่งสร้างจังหวะหรือ 
เดินจงกรม มันว่างของมันอยู่อย่างนั้น ผมมาปฏิบัติครั้งนี้ ๗ วัน 
อารมณ์ที่ได้ผมก็มีแค่นี้แหละครับ

ผมพอใจมากกับการมาปฏิบัติครั้งนี้  มั่นใจเลยว่าเวลากลับ 
ไปอยูบ้่านเราจะมสีตมิากขึน้  เราจะปล่อยวางเป็น  เราจะไม่คดิมาก 
สตจิรงิๆ เป็นอย่างไร เมือ่ก่อนผมไม่รู ้ผมนกึว่าตวัเองมสีต ิความจรงิ 
มันคนละอย่างกัน คนที่ยังไม่ปฏิบัตินั้นเข้าใจว่าก็ต้องเหมือนกัน 
กบัผม คอืคดิว่าท�ำไมจะไม่มสีต ิการทีเ่รามาฝึกนีค้อืจะให้มนัรูส้กึตวั 
ตลอดเวลา ให้รูท้นัอาการกาย แล้วกใ็ห้มารูท้นัความคดิ ใจเราจะว่าง 
จะไม่เผลอปรุงแต่ง หยุดอารมณ์ตัวเองได้ มาฝึกครั้งนี้ได้แค่สตินี้ 
ผมก็พอใจแล้วครับ  ใครมีอะไรจะถามไหมครับ

ถึงตอนนี้จะเอาค่าจ้างอีกไหม
เรื่องค่าจ้างนั้นถ้าให้ผมก็เอา  ไม่ให้ผมก็ไม่เอา

ความรู้สึกที่เรียกว่าสติกับความคิดนั้นมันอันเดียวกันไหม
มันคนละเรื่องกันเลยครับ คือความรู้สึกนี้มันไม่ได้คิดอะไร 

มันรู้สึกได้  ระลึกได้เท่านั้น แต่ความคิดมันคิดของมันแต่มันไม่ได้ 
รู้สึก
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ที่ปฏิบัตินี้รู้สึกล้วนๆ  เลยหรือเปล่า
มนักม็คีวามคดิแทรกขึน้มาบ้าง แต่พอเราเอาจติมาจ้องอยู่ 

กับตัวรู้สึกนี้ ความคิดก็จะหายไป

กี่วันจึงท�ำได้อย่างนี้
วนัแรกทีป่ฏบิตั ิความรูส้กึมนักม็อียู ่ แต่ความคดิ ความง่วง 

มันมาก แล้วเราก็ยังไม่รู้ว่าสิ่งนี้เป็นทุกข์  เรายังไปเล่นกับมันอยู่ 
เมื่อใดเรารู้ว่ามันเป็นทุกข์  เราก็จะมีสติครับ

ก่อนปฏิบัติความคิดเกิดขึ้นแล้วท�ำอย่างไร
กค็ดิตามใจมนัไปเรือ่ยๆ แล้วแต่มนัจะพาไปไหน ไม่รูอ้ะไร 

เลยจรงิๆ ครบั มนัเหมอืนกบัคนตาบอดทีห่ลงอยูใ่นป่า หาทางออก 
ไม่ได้  เราไม่เคยเห็นความคิด  เราก็หาทางออกจากความคิดเรา 
ไม่ได้หรอกครบั แล้วมนักไ็ม่รูส้กึอยากออกด้วย ทีห่ลวงตาเทศน์ว่า 
อวชิชาคือความมืดบอดนั้น ผมเข้าใจว่ามันคืออันนี้แหละครับ

หลังปฏิบัติรู้อันนี้แล้วจะท�ำอย่างไร
คิดขึ้นมาก็ดูมันเลย หรือไม่ก็ท�ำความรู้สึกตัวสู้กับมันเลย

ท�ำไมต้องสู้กับมัน
เท่าที่ผมฟังมาและที่ได้รู้จักการปฏิบัติมา  เห็นได้เลยครับ 

ว่าความคิดมันเป็นทุกข์  เป็นทุกข์ตั้งแต่เราเผลอคิดแล้วล่ะครับ 
คดิมาก คดิปรงุแต่ง คดิอยากกลบับ้าน คดิอยากกนิข้าว มนัไม่ใช่ 
ความคิดที่เป็นปัจจุบัน คิดอะไรอยากอันนั้น อยากอะไรคิดอันนั้น 
มันเป็นทุกข์ตรงนี้ครับ
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วิธีแก้ทุกข์
ก็เอามาใส่ความรู้สึกตัว  จิตเราก็จะว่างไม่มีอะไร มันจะอยู่ 

กับความรู้สึกตัว  แต่ถ้าสติเราฝึกมาดี  รู้จริงว่ามันเป็นทุกข์ มัน 
ไม่คิดหรอกครับ ถ้ารู้จริงจะไม่หลงอยู่ในความคิด

วันหนึ่งๆ  ไม่ให้มีความคิดเลยอย่างนั้นหรือ
คิดได้  แต่ต้องให้มีสติรู ้ความคิด  คิดแล้วหยุด  คิดแล้ว 

ปล่อยวาง คือในความคิดนั้นเราจะต้องมีสติก�ำกับ ถ้าไม่ให้คิดเลย 
เราก็คงจะท�ำอะไรไม่เป็น 

ฟังธรรมในแต่ละวันรู้สึกอย่างไรบ้าง
ตอนแรกกไ็ม่เข้าใจ แต่ตอนนีรู้ ้ ผมฟังเพือ่เอาความรูไ้ปแก้ 

อารมณ์ปฏิบัติในวันต่อไป ซึ่งจะมีอยู่ในเวลาที่ท่านเทศน์นั่นแหละ

คนแก่ความคิดคงสะสมมามาก คงยากที่จะท�ำได้  แต่ถ้า 
เป็นเด็กอย่างเราคงจะง่ายกว่า

ผมว่ามันไม่เกี่ยวกันหรอกครับ  เพราะว่ามันเป็นแนวทาง 
เดยีวกนั คอืมาฝึกตวัรูเ้ท่านัน้ คอือนันีม้นัเป็นเรือ่งของจติใจ ผมเอง 
กย็งัไม่รูอ้ะไรมาก  เพยีงแค่รูส้กึตวัเท่านัน้ ยงัไม่เหน็แจ้งอนันัน้อนันี้ 
ผมยงัไม่ถงึขัน้นัน้  รูก้แ็ต่ความว่าง ความคดิ ความรูส้กึตวัเท่านัน้

ยังมีความกลัวผีอยู่บ้างไหม
ไม่กลัวแล้วครับ ฟังพระท่านเทศน์ ผีก็คือกิเลส มันอยู่ใน 

ตัวเรานี่เอง ถ้าจะกลัวผีให้กลัวตัวเองดีกว่า ความคิดเราปรุงแต่ง 
มันขึ้นมาเอง คนที่กลัวผีคือคนที่จัดการกับความคิดตัวเองไม่ได้
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กลับไปบ้านจะโต้เถียงกับพ่อแม่ไหม
คือมันมีความมั่นใจอยู่ลึกๆ ว่าหลังจากนี้แล้วผมจะเป็นคน 

รับฟังเฉยๆ  ได้  ท่านจะพูดถูกหรือผิดก็รับได้  แต่จะไม่โต้เถียง 
รู้แต่เฉพาะเราก็พอแล้ว

สรุปว่าการมาปฏิบัติธรรมครั้งนี้เป็นการตัดสินใจที่ถูกต้อง
แล้วหรือ

ตอนแรกมันไม่ได้คิดถูกอะไรหรอกครับ คือมันอยากได้เงิน

แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับโครงการนี้  (โครงการปฏิบัติ 
วิปัสสนากรรมฐาน นวกภกิษ’ุ ๔๕ รุน่ที ่ ๑ ของคณะสงฆ์ อ�ำเภอ 
พรรณานคิม จังหวัดสกลนคร)

กระผมเหน็ว่าการจดังานครัง้นีด้มีากๆ  เลยครบั  เพราะพระ 
ที่บวชใหม่อยู่ตามบ้านนั้น ส่วนมากท่านจะไม่ค่อยได้ปฏิบัติ ท่าน 
ไม่รู้จักเรื่องของจิตใจตัวเอง ต้องให้โอกาสท่านมาฝึกครับ สมควร 
ให้มีการจัดทุกปี

สุดท้ายนี้  ก็กราบนิมนต์พระสงฆ์ ตลอดถึงผู้มาร่วมปฏิบัติ 
ธรรมทกุท่าน ทีย่งัไม่รูก้ข็อให้น�ำไปท�ำต่อ แต่ทีรู่เ้หน็แล้วกข็อให้ท�ำ 
ไปเรื่อยๆ จนกว่าจะรู้แจ้งแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้เทอญ





ผมมาปฏบิตัธิรรมทีน่ีเ่ริม่ตัง้แต่เดอืนเมษาทีแ่ล้ว มาพร้อมกบัลกูชาย 
เดิมทีผมเองก็เป็นคนสนใจเรื่องศึกษาธรรม แต่ก็ไม่ได้ไปแสวงหา 
ครูบาอาจารย์ที่ไหน  เหตุเพราะไม่ค่อยมั่นใจว่าจะมีหรือพบครูบา 
อาจารย์ที่แท้จริงที่จะให้อะไรเราได้  ก็เลยอาศัยศึกษาด้วยตนเอง 
ศกึษาจากพระสตูรบ้าง จากค�ำสอนของครบูาอาจารย์หลายๆ  ท่าน 
โดยจะเน้นเรื่องของการปฏิบัติที่พูดถึงเรื่องของจิตโดยเฉพาะ

หนังสือที่ผมเลือกอ่านส่วนใหญ่ก็จะเป็นค�ำสอนของท่าน 
อาจารย์ชา สุภทฺโท  (พระโพธิญาณเถระ)  เหตุผลอีกประการหนึ่ง 
ที่เลือกอ่านหนังสือของท่านก็เพราะทึ่งว่าท�ำไมจึงได้มีพวกฝรั่งมา 
เป็นลกูศษิย์ลกูหาท่านมากมาย และคงเพราะผมเองเป็นคนทีเ่รยีน 
หนงัสอืและมอีาชพีทางด้านนีด้้วย พวกฝรัง่ส่วนใหญ่เขาชอบศกึษา 
ค้นคว้ากันมาก ก็เรียกได้ว่ามีนิสัยพื้นฐานคล้ายกัน ศึกษาแล้วก็ 
น่าจะเข้าใจได้ง่าย

กไ็ด้ตดิตามค�ำเทศน์ของท่านอาจารย์ชาอยูห่ลายปี มหีนงัสอื 
ที่สะสมไว้เยอะมาก

๑๕ วัน กับการมองด้านใน

ผศ.ชาญชัย ลิมปิยากร (สวทช.)
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ต่อมาได้ไปเจอหนังสือแปลของท่านพุทธทาส คือ ค�ำสอน 
เว่ยหล่าง ซึ่งเป็นต้นต�ำรับค�ำสอนแบบเซนของจีน อ่านแล้วรู้สึก 
ถูกใจ  เข้าใจว่าการเข้าใจธรรมะไม่จ�ำเป็นต้องเป็นคนที่รู้หนังสือ 
อ่านแล้วรู้สึกว่าท่านเว่ยหล่างแสดงธรรมออกมาจากจิตจริงๆ คือ 
ท่านสามารถเข้าถงึจติใจตนเองได้ แม้เราเองจะไม่มพีืน้ฐานทางจติทีด่ี 
แต่กร็ูส้กึว่าอันนี้ใช่แล้ว

กม็เีพือ่นคนทีแ่นะน�ำให้ผมมาทีน่ีน่ัน่แหละ เขาเป็นคนใฝ่ธรรม 
ตั้งแต่สมัยที่ยังเป็นนักศึกษา  เคยบวชเป็นชี ปัจจุบันเขาก็มาช่วย 
กจิกรรมทีว่ดันีบ่้อยๆ เขาแนะน�ำค�ำสอนของหลวงพ่อเทยีน จติตฺสโุภ 
ผมกไ็ด้ศกึษาจากหนงัสอื  โดยได้จากทางวดัสนามใน นนทบรุ ีทีไ่ด้ 
ท�ำการเผยแผ่ รวมทัง้ลกูศษิย์ของท่านด้วย จากนัน้ผมกไ็ด้ยดึแนว 
ของหลวงพ่อเทยีน เพราะเหน็ว่าน่าจะเป็นวธิทีีต่รง แต่กไ็ม่ได้ตดิตาม 
ปฏบิตักิบัครบูาอาจารย์แต่อย่างใด ศกึษาแล้วกป็ฏบิตัเิองท�ำไปเรือ่ยๆ 
มโีอกาสกส็ร้างจงัหวะบ้าง กร็ูส้กึเขนิๆ อยูเ่หมอืนกนั คนทีอ่ยูบ้่าน 
ด้วยกนักค็งรูส้กึแปลกๆ  ว่าท�ำไมเราต้องมกีารสร้างจงัหวะเคลือ่นไหว 
มือ แต่ผมเองก็ไม่ได้ปฏิบัติต่อเนื่อง

จนมาได้ข่าวว่าที่วัดนี้ปฏิบัติแนวสายของหลวงพ่อเทียน มี 
วัตรปฏิบัติที่เข้มข้น  ก็รู้ข่าวจากญาติธรรมคนเดิมนั่นแหละครับ 
โดยส่วนตวัผมเองกเ็ป็นคนทีท่�ำอะไรจรงิจงัมแีบบแผน นสิยันีถ้กูฝึก 
มาตั้งแต่สมัยที่เรียนหนังสือแล้ว ท�ำอะไรเป็นเวลา อันนี้ท�ำให้ผม 
รูส้กึว่า จะอยูท่ีไ่หนเข้มงวดอย่างไรยอมรบัได้ไม่มปัีญหา แต่บางคน 
ก็อาจชอบอิสระ

เขาแนะน�ำให้ผมมาพบท่านอาจารย์ ทีว่ดัโสมพนสั ความจรงิ 
ผมเองกไ็ม่ได้มาเพราะว่าทกุข์อะไร คอืทกุข์ทางกายนีผ้มมวีธิจีดัการ 
ได้ ยอมรบัได้ ปรบัได้  ไม่สงุสงิกบัมนั มนัเกดิเรารูแ้ล้วกป็ล่อยไป 
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สิง่นีผ้มเองกฝึ็กมานาน ผมจดัการได้โดยไม่ใช้วธิเีลีย่งด้วย  เจอกบั 
มันแล้วทนได้เข้าใจได้  อันนี้เป็นสิ่งที่ได้จากการฝึกตนเป็นคนที่มี 
ระเบียบแบบแผนมาก่อน ความมีระเบียบวินัยกรอบของการฝึกจึง 
ไม่ถือว่าเป็นอุปสรรคหรือปัญหาส�ำหรับผม

เพราะผมได้รบัปากกบัเพือ่นคนทีแ่นะน�ำ กเ็ลยไปคดิทบทวน 
ว่าเราเองก็เป็นคนมีพื้นฐานศึกษาธรรมะมาบ้างแล้ว ถ้าหากได้มา 
ศึกษาที่นี่อีกคิดว่ามันน่าจะช่วยแก้ปัญหาเราได้สักอย่างหนึ่ง ก็ตั้ง 
เป้าการปฏบิตัเิอาไว้ว่าต้องไปให้ถงึ  เนือ่งจากผมเองใช้ชวีติอยูก่บัโลก 
ก็สัมผัสอยู่กับหลายสิ่งหลายอย่าง พิจารณาถึงอายุเราก็มากถึง 
ขนาดนี้แล้วยังมีอยู่เรื่องหนึ่งที่เรายังแก้ไม่ได้คือเรื่องของกามราคะ 
คือมันก็ไม่ถึงกับทุกข์มากเท่าไหร่  แต่ผมก็ต้องการแก้ไข  เห็นว่า 
ไม่อยากให้มันเข้ามารบกวนความรู้สึกนึกคิดของเรา  เพราะหาก 
เกดิแล้วมนัสลดัยากจรงิๆ ถงึจะเข้าใจธรรมะมาบ้างแต่กเ็ป็นการเข้าใจ 
ในลักษณะที่เป็นสัญญา คือจ�ำเอาตามที่ครูบาอาจารย์ท่านพูด ท�ำ 
ความเข้าใจโดยหาตรรกะ

เราผ่านการศึกษามา  เราก็มีเหตุผลเป็นเครื่องมือในการ 
ด�ำเนินชีวิต แต่เราก็ไม่สามารถอาศัยเหตุผลนั้นมาก�ำจัดตัดลดใน 
เรือ่งเหล่านีไ้ด้ กเ็ลยคดิว่าอนันีค้อืสิง่ทีเ่ป็นเป้าหมายการปฏบิตัธิรรม 
ของเรา ลองดวู่าการมาฝึกทีน่ีจ่ะท�ำให้เข้าใจหรอืท�ำให้เรือ่งนีล้ดหาย 
คลายจางจากจิตใจเราได้อย่างไร อันนี้ถ้าจะพูดไปแล้วก็อาจเป็น 
การตั้งเป้าไว้ที่สูงมากเกินไปก็ได้นะครับ คือสูงเยอะๆ  เลย

เผอญิลกูชายของผมเขาเรยีนจบมหาวทิยาลยั กไ็ด้บอกเขา 
ว่าเขาควรจะมาเรยีนรูธ้รรมะด้วย  เพราะผมเชือ่ว่ามนษุย์ปถุชุนเรา 
ทุกคนควรจะมีเพื่อประคองชีวิต  โดยมองจากตัวผมเองที่ได้ศึกษา 
วชิาการทางโลกและใช้ชวีติทีผ่่านการศกึษาธรรมะมาบ้าง แม้ตอนนัน้ 
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จะยงัไม่ได้ผ่านการปฏบิตักิต็าม ซึง่กพ็อคุม้ครองตนเองได้ รูจ้กัเลีย่ง 
รู้จักสร้างเงื่อนไขต่างๆ ท�ำให้เราสามารถอยู่ในกรอบที่ดี  มีชีวิตที่ 
ราบรืน่ไม่ค่อยมปัีญหาเหมอืนอย่างคนทัว่ไป ความทีเ่ป็นผูม้รีะเบยีบ 
แบบแผน มีวินัย  เข้าใจธรรมะจะช่วยได้เยอะ

การเรียนรู้ธรรมะน่าจะเป็นอีกวิชาหนึ่งที่ลูกชายจ�ำเป็นต้อง 
เรียนรู้  ก็เลยชวนเขามา ซึ่งเขาเองดูเหมือนจะไม่เต็มใจมา แต่คง 
เพราะเขาเหน็ว่าเราเป็นพ่อ  เขากเ็ลยยอมมา ลกัษณะเหมอืนบงัคบั 
อะไรท�ำนองนัน้ แต่เขากไ็ด้อะไรกลบัไป ท�ำให้ผมรูส้กึว่าวธินีีไ้ด้ผล 
จริงๆ คือจากที่เขาไม่เคยรู้อะไรเกี่ยวกับสิ่งนี้เลย แต่เขากลับบอก 
ผมว่าเขาจะต้องหาทางกลับมาศึกษาที่นี่อีก  โดยที่เขาจะมาเอง 
เห็นว่าจะเป็นปลายพฤศจิกายนนี้  รีบๆ ท�ำโพรเจกต์ถ้าเคลียร์ได้ 
ในช่วงนั้นก็อาจจะมาเลย อีกทั้งไม่จ�ำกัดเวลาอีกด้วย

ผมเองก็ไม่ได้คุยลึกซึ้งอะไรมาก  ว่าปฏิบัติผ่านมาแล้ว 
ได้อะไรอย่างไร  เผอญิผมมหีนงัสอืเล่มหนึง่ทีไ่ด้จากการไปนมสัการ 
ลกูศษิย์สายของหลวงพ่อชา กเ็ลยมอบให้เขา อกีสองสามวนัต่อมา 
เขาบอกว่าอ่านจบแล้ว  ผมเองก็ไม่คาดคิด  เพราะเหตุที่เขาเป็น 
เด็กสมัยใหม่  อ่านแต่การ์ตูนญี่ปุ่น คือเด็กเรียนเขาจะอ่านพวกนี้ 
แต่เขากลบัสนใจทีจ่ะอ่านหนงัสอืธรรมะปฏบิตัทิีพ่ดูถงึเรือ่งของจติใจ 
แสดงว่าเขามีการรับรู้พอสมควร

ส�ำหรับผมที่ได้มาปฏิบัติในช่วงเจ็ดวันแรก  สองสามวันก็ 
สามารถปรบัตวัเข้ากบัทกุข์ทีเ่กดิทางกายได้ ความง่วงนอนธรรมดา 
มันเหมือนกับการมาเรียนหนังสือต่าง แต่ที่นี่เราจะต้องเป็นครูของ 
ตัวเราเอง มีท่านอาจารย์ที่คอยวางกรอบให้เท่านั้น ท่านชี้แนะให้ 
อย่างเดยีว ไม่ได้บอกว่าวนันีจ้ะเรยีนรูเ้รือ่งธาตสุี ่ขนัธ์ห้า วชิาอะไร 
อย่างไร คือมันจะออกมาเอง  เพียงจัดเงื่อนไขให้เรามีสติรู้อยู่กับ 
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ตวัเองให้ได้  แล้วมันจะเรียกหลักสูตรของมันมาเอง
เพราะฉะนั้นบทเรียนต่างๆ ที่เป็นนิสัยของเรา มันจะไหล 

ออกมาให้เราได้ศึกษาตั้งแต่ส่วนหยาบๆ ทางกาย  เช่นความชอบ 
สะดวกสบาย ซึง่ทางโลกเขาถอืว่าเป็นสิง่ทีด่ ี เขาจะแสวงหาอย่างไร 
กไ็ด้ไม่ผดิกฎหมาย แต่การมาปฏบิตัทิีน่ีจ่ะไม่มใีห้ กจ็ะมแีต่ทกุข์ที่ 
ท่านเรยีกนวิรณ์นัน่แหละ ผมเองกร็ูส้กึว่าเป็นเรือ่งธรรมดาทีม่นัต้องมี 
เครือ่งมอืศกึษากม็อีย่างเดยีวทีห่ลวงพ่อเทยีนได้ให้ไว้ คอืความรูส้กึตวั 
ฝึกรู้อยู่กับการสร้างจังหวะหรือเดินจงกรมอยู่อย่างนั้นแหละ  ง่วง 
ก็เดิน  เมื่อยก็นั่ง อันนี้ก็เหมือนกัน  เป็นเครื่องมือในการเรียนรู้

เมื่อถูกก�ำกับให้อยู่ในกรอบที่ต้องเจอกับสิ่งเหล่านี้  ก็ต้องมี 
การเรียนรู้ ต้องเรียนให้ผ่าน  เราไม่ต้องไปปฏิเสธมัน  ไม่ต้องไป 
ปรุงแต่งเปรียบเทียบกับความสุขความสบายที่ตนเองเคยได้รับเช่น 
เมื่อครั้งที่ตนเองอยู่บ้าน  เราเองจะต้องไม่เลี่ยง ท่านอาจารย์ให้อยู่ 
ในกุฏิ  ให้ปฏิบัติอยู่ในนั้น  ใจเรามันก็อยากให้เราไปตรงโน้นตรงนี้ 
ไปเดินข้างนอก  ไปริมน�้ำ สิ่งเหล่านี้เป็นกิเลส  เราต้องรู้จักสังเกต

ผมเองตั้งเป้าเอาไว้เลย ตลอดระยะเวลาของการมาปฏิบัติ 
๗ วนั ๒๔ ชัว่โมง ใน ๑ วนั ๖ ชัว่โมง ให้กบัการพกัผ่อนหลบันอน 
ที่เหลือ ๑๘ ชั่วโมง ทุกวินาทีจะพยายามอยู่กับการเรียนรู้ตัวเอง 
ให้ได้  จะท�ำอะไรอย่างไรเราจะก�ำหนดรู้ให้หมด การดูนาฬิกาหรือ 
อะไรกต็าม คอืมนัจะสร้างเงือ่นไขให้เราหนัเหออกจากการดตูวัเอง 
ผมจะเก็บให้หมด  ไม่สนใจเรื่องเวลา ท�ำไปเรื่อยๆ  ไม่สนใจเรื่อง 
ของระฆัง

ช่วงเดือนเมษาอากาศมันจะร้อน  ใจมันก็อยากออกจากกุฏิ 
จติมนัจะเรยีกร้องว่าลองหาวธินีัน้ซ ิหาวธินีีซ้ ิ สิง่เหล่านีเ้ราจะต้อง 
ศึกษาให้หมด อะไรเป็นความคิดอะไรเป็นความอยากให้รู้  เราจะ 
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ต้องเอาใจมาใส่ตรงการเคลื่อนไหวที่เป็นปัจจุบันให้ได้ อันนี้ส�ำคัญ
ผมใช้เวลาเหมอืนกบัคนอืน่ๆ คอื ๓-๔ วนั กผ่็านนวิรณ์ได้ 

มาฝึกที่นี่ยังไม่รู้สึกว่าตนเองเป็นทุกข์อะไรเลย  รู้สึกเฉยๆ ความ 
หนาวร้อนอะไรต่างๆ ผมกถ็อืว่ามนัธรรมดา  เวลาทีท่�ำวตัรสวดมนต์ 
กจ็ะมกีารกล่าวถงึทกุข์อยูม่าก แต่ผมเองกย็งัไม่เหน็ว่ามนัเป็นทกุข์ 
อย่างไร คือชีวิตนี้ผมเองยังไม่ได้เป็นทุกข์มากมายอะไรขนาดนั้น 
เลยนะ  ไม่ใช่ว่าผมไม่มีทุกข์ แต่ว่ารู้สึกเผชิญกบัมันได้เข้าใจมนัได้ 
ไม่ได้มองว่ามันเป็นปัญหาใหญ่  จึงยังมีความนึกคิดติดอยู่ในใจว่า 
โอ้โฮ...แสดงว่าคนทั่วไปนี้เขาทุกข์กันเยอะจริงๆ  สิ่งหนึ่งที่เรา 
ตรวจสอบตวัเองได้คอื ผมเป็นคนทีช่อบท�ำอะไรแบบมแีผน จะวาง 
กรอบของการเรยีนรูเ้อาไว้ แต่ปรากฏว่ามนัไม่ได้ผล เพราะเรือ่งจตินี้ 
มันเป็นเรื่องที่ตลกมาก มันจะไม่เป็นไปตามกรอบที่เราคิดไว้  เช่น 
เมื่อวานนี้ท�ำได้ดีมีสติรู้สึกตัวทั่วพร้อม มีปีติความยินดี  วันต่อมา 
ปรากฏว่ามันคนละเรื่องกันเลยครับ  เมื่อวานได้ผลวันนี้มันกลับ 
ไม่ได้ผล  เมื่อวานนี้หายง่วงแต่วันนี้กลับง่วงอีก อุบายเดิมกลับใช้ 
ไม่ได้ผล ที่จริงมันก็มีเหตุปัจจัยของมันอย่างนั้น

ผมเองจะตัง้เป้าเอาไว้ว่าจะลองอย่างนี ้ จะใช้สตูรนีป้รากฏว่า 
มันก็ไม่ได้ผล สิ่งที่เราเคยใช้กับการเรียนรู้หรือการท�ำงานทางโลก 
เอามาใช้ตรงนี้มันก็ไม่ได้ผลเท่าไร  เรื่องของจิตนี้หากเราอยาก 
เอาชนะมนั  เราท�ำไม่ได้ แต่ถ้าจะยอมแพ้ มนักช็นะเราทกุท ีคอืถ้า 
เราจะเอาชนะมัน มันก็จะชนะเรา ยอมมันเราก็เป็นทุกข์ มันเป็น 
ความทกุข์ทัง้นัน้ แต่สิง่ทีเ่ราพอท�ำได้คอืไม่ต้องไปแพ้และกไ็ม่ต้อง 
เอาชนะ คืออะไรเกิดขึ้นก็ให้รู้ไปเรื่อยๆ นี่คือข้อสังเกต

การสวดมนต์ฟังธรรมก็เป็นการตรวจสอบความเข้าใจอีก 
แบบหนึง่  ท่านอาจารย์กจ็ะสอนว่าไม่ต้องไปจดจ�ำอะไร นัง่สร้างจงัหวะ 
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ฟังไป ท�ำจิตให้อยู่กับตัวเอง สิ่งที่ผ่านมาก็จะผ่านไป แต่สังเกตว่า 
ช่วงนัน้จะได้อารมณ์ คอืหลายๆ  เรือ่งมนัจะไม่ให้ผ่านล่ะ พอมาป๊ับ 
เข้าใจ ฟังป๊ับเข้าใจ ผดิกบัช่วงวนัที ่๑-๒ ซึง่กส็วดไปฟังไปอย่างนัน้ๆ 
แหละ  แต่พอมาวันที่  ๓-๔  สวดแล้วกินใจ ฟังธรรมแล้วกินใจ 
แม้แต่วตัรปฏบิตัต่ิางๆ ทีท่่านอาจารย์เตรยีมไว้ให้เป็นบทเรยีนทัง้หมด 
มันจะกินใจ มันจะสอดคล้องกับอารมณ์ปฏิบัติของเราในแต่ละวัน 
ทีป่ฏบิตัไิด้ และทีก่�ำลงัศกึษาอยู ่มนัจะเป็นอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ อะไรที่ 
ท�ำแล้วกินใจนั้นเป็นเครื่องวัด แสดงว่าเรามีศรัทธาจรงิๆ แล้ว  เรา 
มีสติต่อการรับรู้แล้ว อันนี้ถูกผิดอย่างไรให้ท่านอาจารย์ชี้แนะอีกที 
แต่ถือเสียว่านี้คือประสบการณ์ของผม

สิง่หนึง่ทีท่�ำให้ผมเกดิความมัน่ใจแบบฉบัพลนัเลยคอื วนัหนึง่ 
ประมาณวันที่  ๖ ของการมาปฏิบัติครั้งแรก ท�ำอะไรมันจะกินใจ 
มนัพอใจทีจ่ะรบัรู ้ ผมจะรบัได้เยอะขึน้เรือ่ยๆ จนมาถงึจดุหนึง่ทีเ่รา 
เดนิมานัง่สร้างจงัหวะทีก่ฏุ ิพอเหนือ่ยพอสมควรแล้วกเ็ปลีย่นไปเป็น 
เดนิจงกรม มนักเ็กดิอาการฉกุคดิขึน้มาในลกัษณะทกัท้วงเวลาทีเ่รา 
เปลีย่นอริยิาบถตามความเคยชนิดงัเช่นวนัก่อนๆ  เกดิเฉลยีวใจขึน้ 
มาว่า ท�ำไมเราต้องลกุ ท�ำไมเราต้องเดนิ ท�ำไมเราต้องนัง่ กท็�ำให้ 
ได้เข้าใจว่า  อ้อ...สิง่เหล่านีม้นัมาจากข้างใน มนัออกมาจากความคดิ 
แต่ในขณะที่เกิดการรู้นั้น  มันค่อนข้างประหลาดหรือมหัศจรรย์ 
อยูใ่นจติพอสมควร พอมนัจบัจดุตรงนีไ้ด้ตมูเดยีวเท่านัน้แหละครบั 
ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมเกิดขึ้นเองเลยโดยอัตโนมัติ  ไม่ว่าจะขยับ 
อย่างไรจะรูห้มดเลย รูก่้อนขยบัด้วย แม้เวลาทีเ่ราจะเกาขา สตมินั 
จะรู้ด้วยว่าจิตมันคิดจะเกาแล้ว  จะหันหลังหันซ้าย มันเป็นความ 
รู้สึกตัวที่มีการรับรู้เกิดขึ้นคล่องแคล่วว่องไวมาก สิ่งที่สัมผัสได้ใน 
ตอนนัน้ กล่าวได้อย่างเดยีวว่ามหศัจรรย์  ไม่คาดคดิเลยว่าสตมินัจะ 
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มีความละเอียดถึงเพียงนี้
อาการนีเ้ป็นอยู ่๒-๓ ชัว่โมง แล้วกค่็อยๆ จางลงเลอืนหาย 

ไป จนเรารูส้กึตดิกบัมนัว่า  โอ้มนัไปแล้วหรอื  ก่อนมนัไปมนักค่็อยๆ 
รบัรูท้ีค่่อนข้างช้าลง เหมอืนหนงัทีฉ่ายสโลโมชัน่อย่างนัน้ แล้วกก็ลบั 
สู่สภาวะปกติ  แต่เรารู ้สึกเสียดายมันก็เลยเกิดอาการเครียด  ที่ 
ประหลาดอีกอย่างก็คือ มันเกิดขึ้นพร้อมกับการจากไปของความ 
ง่วงนอน ท�ำๆ  ไปแล้วจู่ๆ มันก็หายไปภายในพริบตาเดียวนั้นเลย

หลังจากนั้น ก็เกิดความรู้สึกว่าเราสามารถแยกแยะอะไรได้ 
แล้วนะ  เช่น  ความคิด  อารมณ์  กายที่รับค�ำสั่งความอัตโนมัติ 
ของกายเหมอืนมนัจะให้ค�ำตอบกบัเราว่าเรือ่งนีม้นัมจีรงิอยู ่ เป็นสิง่ 
ที่เราต้องติดตามท�ำความเข้าใจไปเรื่อยๆ 

จากนัน้  ท่านอาจารย์ได้เดนิมา พอเจอหน้าผมท่านกพ็ดูว่า 
เอ...วนันีอ้าจารย์ชาญชยัเป็นอะไร ผมกต็อบท่านไปว่าผมเครยีดครบั 
คอืเสยีดายสิง่ทีเ่กดิขึน้เมือ่ตอนกลางวนั  ท่านกบ็อกว่าเป็นธรรมดา 
มีเกิดขึ้นมาก็มีจากไป

สิ่งที่เกิดขึ้นจะท�ำให้ผมผิดปกติหรือเปล่าไม่รู้  แต่ตอนนั้น 
รู้สึกว่าสมองมันขยับจริงๆ นะครับ มันจะปรับปรึบๆ อยู่ตรงนี้  ก็ 
เลยคิดว่าเราเองมาปฏิบัติตอนอายุมากแล้วอย่างนี้  มันจะมีอะไร 
เพี้ยนหรือเปล่า  เริ่มมีความไม่แน่ใจในตัวเอง

หลงัจากนัน้ ตกกลางคนืผมกเ็ข้านอน ไปตืน่ตอนตหีนึง่กไ็ป 
เข้าห้องน�้ำ  ขากลับออกมาจะเดินเข้ากุฏิ  เจองูเลื้อยผ่านมาพอดี 
เรายกขาก้าว ก�ำลังจะเหยียบ ปรากฏว่ามันหยุดกลางอากาศ จิต 
มนับอกว่า นีไ่งสัง่ให้หยดุ คอืปกตจิะตกใจมากแล้วกจ็ะหน ี เพราะ 
ความตระหนกตกใจจะเป็นตัวที่เราไม่ได้ทันคิดพิจารณาอะไร แต่ 
ตอนนั้นสติจะมาจับขาไว้ให้หยุดอะไรอย่างนี้  แล้วก็ปล่อยให้มัน 



พ ร ะ พุ ท ธ ย า นั น ท ภิ ก ขุ
121

เลื้อยไป  โดยไม่มีอาการตกใจ  จิตจะนิ่งสบายๆ แบบธรรมชาติรู้ 
เท่านั้น นี่ก็เป็นอีกกรณีหนึ่งที่ผมสังเกตได้

แต่พอกลับไปนอนอีกเท่านั้นแหละครับ ทีนี้ผมก็เหมือนกับ 
คนบ้า คอืกเ็หมอืนกบัทีพ่ระท่านเทศน์ประสบการณ์ให้ฟังนัน่แหละ 
มีภาพของอดีตผุดขึ้นมาเหมือนเปิดโทรทัศน์สามจอพร้อมกัน 
จะออกมาเป็นเรื่องเป็นราวไหลอยู ่อย่างนั้น  ก็เลยหลับไม่ได้ 
เพราะรู้สึกว่าเหมือนผมจะเพี้ยนแน่นอนคือประสาทหรือวิปลาส 
เพราะไม่เคยเห็นว่ามันจะเป็นไปได้ที่คนเราจะคิดอะไรได้หลายๆ 
อย่างพรอ้มกันและในเวลาเดียวกัน คือผมเองก็เรียนรู้มาอยู่บ้างว่า 
ปกติคนเราคิดอะไรที่เรานอนหลับตาจะมีภาพออกมาที่เป็นอดีต 
ละเอยีดมาก  เหน็แม้กระทัง่ใยแมงมมุ สมยัเดก็ๆ ทีม่นัหลดุออกมา 
บางภาพเราเข้าใจ แต่บางภาพเราไม่เข้าใจ บางภาพเราลมืไปแล้ว 
จึงเหมือนกับว่าเราไม่เคยเจอ

คอืมนัปรากฏออกมามากมายขนาดนัน้ ผมคดิว่ามนัไม่ปกติ 
แล้ว สงสัยเราเสร็จแน่  เริ่มเกิดความวิตกว่าเรากลับไปงวดนี้สงสัย 
ว่าญาติพี่น้องคงต้องบอกว่าเพี้ยนแน่เลย

เผอิญว่าก่อนมาปฏิบัติผมได้ดูหนังเรื่องหนึ่งเป็นหนังฝรั่ง 
เรื่อง  Beautiful  Mind  เอ...กลับไปคราวนี้ผมคงเหมือนกับ 
ไอ้ Nash แน่เลย คือได้เข้าโรงพยาบาลเพื่อบ�ำบัดอาการทางจิต 
เนื่องมาจากสมองเราที่ผิดปกติ  แต่ก็ยังมีสติรู้อยู่  วันนี้ผมก็เลย 
ต้องลุกขึ้นมากราบระลึกถึงหลวงพ่อเทียน ก็พอปลงได้ว่า  เอ้า... 
เป็นอย่างไรก็ช่างมัน พอสงบใจได้ก็หลับไป

แต่พอลุกขึ้นมาอีกก็เครียดทั้งวัน  เพราะเรื่องเหล่านี้มันติด 
อยูใ่นใจ ปฏบิตัทิ�ำความเพยีรกไ็ม่ค่อยได้ มนัเริม่เกบ็กด  เหตเุพราะ 
สิง่ทีเ่กดิขึน้นัน้เราไม่รูว่้ามนัคอือะไร  เผอญิในช่วงเยน็ท่านอาจารย์ก็ 
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ให้พระรปูหนึง่ขึน้แสดงธรรม ท่านได้เล่าประสบการณ์คล้ายๆ อย่างนี้ 
ผมก็เลยไปคุยกับท่านอาจารย์  ท่านก็บอกว่าธรรมดาไม่มีอะไร 
ปฏิบัติแล้วมันก็จะหลุดออกมาอย่างนี้แหละ พอเราเข้าใจแล้วมันก็ 
ไม่มีอะไร มันก็ปกติ

กพ็อดหีมดเวลาในช่วงนัน้ คอืครบ ๗ วนักต้็องกลบั  เรือ่ง 
กามราคะที่ตั้งใจไว้ว่ามันจะหลุดอย่างไรก็เลยยังไม่ได้ค�ำตอบ

พอมาครัง้ที ่ ๒  ใจลกึๆ กเ็พือ่มาตดิตามเรือ่งนีอ้กีครัง้ มนั 
กเ็หมอืนเป็นกเิลส คอืพอเหน็แล้วมนักอ็ยากมาท�ำความเข้าใจให้รู้ 
ให้เห็นอีก มันเป็นความสงสัยก็อยากท�ำให้หายสงสัย คือผมก็ได้ 
ศกึษามาเหมอืนกนัว่าสิง่เหล่านีม้นัเกดิขึน้แล้วกแ็ล้วกนัไป เราไม่ต้อง 
สงสัยหรือแสวงหาอะไรมันให้มากเพราะเท่ากับเป็นการสร้างทุกข์ 
ขึ้นมาอีก

ท�ำไปได้ประมาณ ๒-๓ วัน  วันที่สามตอนบ่ายๆ  เครื่องก็ 
เริ่มติดคือได้อารมณ์ แต่ก่อนที่เครื่องจะติดนี้  ผมก็จะตั้งเป้าเอาไว้ 
เลย คือจะท�ำอะไรจะต้องก�ำหนดให้รู้ก่อนทุกครั้ง  เช่น จะกินข้าว 
มนัอยากกนิเราจะยงัไม่กนิ ตัง้วางเอาไว้ดจูนกระทัง่ความอยากมนั 
หายไป ผมจะก�ำหนดอย่างนี้หมดเลย จนท่านอาจารย์มาเจอแล้ว 
บอกว่า สตมินัยงัไม่เข้มแขง็อย่าพึง่ไปเร่งรดัมนั ปล่อยมนั ถงึเวลา 
แล้วจะรู้เองเป็นเอง

คือผมเองก็สร้างแบบแผนการเรียนรู้อย่างนี้ทุกวัน แต่เมื่อ 
ได้ยินท่านอาจารย์ว่า  ปล่อยให้เป็นธรรมชาติ  ถึงเวลาแล้วมันจะ 
รู้เอง  เป็นเอง ดังนั้นผมจึงตัดทิ้งทั้งหมด  เก็บแผนทั้งหลายเข้ากรุ 
หมดเลย ผมเชื่ออย่างที่ท่านอาจารย์บอก สร้างจังหวะอย่างเดียว 
ท�ำไปเรื่อยๆ ความง่วง ความคิดก็ไม่มี คิดมาก็ตัดได้ไว

เรื่องของการสร้างจังหวะนี้  ผมก็มีเทคนิคส่วนตัว  คือจะ 
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พยายามท�ำให้มันเป็นจังหวะที่แน่นอน คือท�ำให้มันเป็นจังหวะที่ 
มาตรฐาน  ไม่ใช่เดี๋ยวช้าเดี๋ยวเร็ว การเดินจงกรมผมก็จะวางระยะ 
เอาไว้  ๑๐ ก้าว  เราจะมีความรู้สึกตัวอยู่กับการก้าวขยับเท้านั้น 
มันจะชัดเจนทั้งเสียง ทั้งอาการ แม้กระทั่งการที่เราหมุนตัวกลับก็ 
จะรบัรูไ้ด้หมด สงัเกตดวูธินีีเ้ราท�ำแป๊บเดยีวจะได้อารมณ์ทนัท ีหาก 
มีอาการง่วง ก็จะเร่งจังหวะมือหรือทุบขา สิ่งนี้จะแก้ความฟุ้งซ่าน 
ได้ด้วย สามารถตรวจสอบได้ตลอดเวลา

พดูถงึเรือ่งนวิรณ์ หากความเพยีรเราไม่ต่อเนือ่ง  เวลาฝึกครัง้ 
ต่อๆ ไป เรากต้็องเจอกบัมนัอกี  เพราะจติมนัยงัไม่เข้าที ่ เพยีงแต่ว่า 
เราจะไม่รู้สึกหนักใจ  เพราะรู้เขารู้เราบ้างแล้ว ผมมาคราวนี้ก็เช่น 
เดยีวกนั กเ็หมอืนกบัคนอืน่ทีเ่ข้ามาฝึก ๒-๓ วนันีต้้องผ่านนวิรณ์ 
ให้ได้ คอืต้องผ่านด่านนีใ้ห้ได้ก่อน อย่างเมือ่วานนีง่้วงมาก ขณะที่ 
ยืนเดิน หรือนั่งปฏิบัติปฏิบัติก็แทบจะเรียกว่าหลับ แต่พอท�ำไปได้ 
ประมาณสกับ่าย ๓ โมง มนัจะหายไปแบบประเภทปลดิทิง้ หายไป 
แบบเป็นปัจจบุนัทนัด่วน  เหมอืนกบัว่าตืน่จากอะไรสกัอย่าง  เหมอืน 
เราไม่เคยมคีวามง่วงมาก่อนเลยอย่างนัน้แหละ แม้แต่เวทนาความ 
ปวดเมื่อยทั้งหลายก็หายไปด้วยกัน  เรื่องเหล่านี้ต้องใช้ความเพียร 
เข้าสู้  มีศรัทธา มีความมั่นใจ ปฏิบัติไปโดยไม่ได้สนใจอะไรทั้งสิ้น 
สนใจเฉพาะมือกับขา  เวลาไม่สน ก็จะได้อารมณ์เรื่อยๆ

วนัที ่๔-๕ กไ็ด้อารมณ์ทัง้วนั วนันีม้อีดตีปรากฏขึน้มาในจติ 
มั่นใจเลยว่าเราไม่ได้คิด หรือไปปรุงแต่งอะไรมัน คือก่อนหน้านี้ 
ท่านอาจารย์บอกว่าอะไรมันจะออกมาก็ให้ปล่อยมันนะ อย่าไปกด 
มนัไว้ จะเหน็ภาพตอนเดก็ๆ  เหตกุารณ์ตอนไปเรยีนหนงัสอือย่างไร 
มันจะค่อยๆ ผุดออกมาจากจิต ปรากฏอยู่ในจิต  เหมือนเราก�ำลัง 
ดูหนังทั้งวัน  เป็นภาวะที่เราไม่ได้มีความรู้สึกคับแค้นใจอะไร  เรา 
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จะไม่ได้ทุกข์หรือมีอารมณ์ร่วมอะไรกับมันเลย  เป็นผู้ดูอย่างเดียว 
ซึ่งเราเองก็ลืมไปหมดแล้ว  เราไม่เคยได้เก็บเอาเรื่องเหล่านี้มาคิด 
เพราะชีวิตเราก็ประสบความส�ำเร็จอยู่พอสมควรจึงไม่ได้เก็บเอา 
ความคิดเป็นอารมณ์

สิง่นีป้รากฏทัง้วนัจนกระทัง่เยน็ กก็ลบักลายมาเป็นอารมณ์ 
เศร้าตอนเด็กที่เราเคยประสบ พอมันหลุดออกมา ทีนี้ผมก็เลย 
ร้องไห้ กพ็อดท่ีานอาจารย์เดนิมาพบ ท่านกบ็อกว่า  เออ...ไม่มอีะไร 
ท่านไม่ได้พูดคุยอะไรมาก ท่านบอกให้อยู่กับปัจจุบัน มีสติระลึกรู้ 
อยู่กับการเคลื่อนไหวนี้  ให้ปรารภความเพียรต่อไปเรื่อยๆ 

ก็ประหลาดนะครับ อันนี้มันเก็บอยู่ในสัญญาจริงๆ มันเป็น 
อารมณ์อนัหนึง่ทีไ่ม่ใช่ข้อมลู  เป็นอารมณ์ความรูส้กึทีถ่กูเกบ็เอาไว้ 
มันหลุดออกมาเหมือนฟองอากาศที่ผุดออกมาจากน�้ำ มันปุ๊ดขึ้น 
มาอย่างนัน้แหละ คอืตอนนัน้ผมกไ็ด้เจรญิสตติลอด แล้วกไ็ด้เข้าใจ 
ว่า  เออ...อันนี้แหละคือความทุกข์  เข้าใจในตอนนั้นเลยว่า  โอ... 
นี่แหละคือความทุกข์จริงๆ  ความทุกข์ที่อยู ่ในรูปของอุปาทาน 
ในสญัญาขนัธ์ ทกุข์ทางกายทีเ่กดิจากการปวดเมือ่ยนีก้ใ็ช่อยู ่ แต่สิง่ 
ทีเ่กบ็ไว้ในสญัญาอารมณ์ มนัเป็นอปุาทานขนัธ์ มนัเป็นทกุข์จรงิๆ

เราก็ยังสงสัยว่า ท�ำไมมันต้องเก็บเอาไว้เฉพาะความเศร้า 
ท�ำไมไม่เก็บเอาดีใจไว้  ก็ได้เข้าใจว่ามันอยู่ที่การไปเสริมไปฝังของ 
อุปาทานเรานี้แหละครับ  แต่ว่าการมาท�ำอย่างนี้ก็ท�ำให้มันหลุด 
ออกมาได้

ก็เกิดการไต่สวนเองนะครับว่ามันเป็นเพราะอะไร  ก็ถึงได้ 
มาเข้าใจว่าไอ้กามารมณ์นี้เป็นสาเหตุของวัฏสงสารจริงๆ  คือ 
ชีวิตมันเคลื่อนไป สืบทอดกลับไปแล้วมันก็จะทิ้งสิ่งเหล่านี้เอาไว้ 
คนทุกคนจะเก็บเอาความทุกข์ไว้ตลอดถ้าเผื่อไม่มีธรรมะ  คือ 
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ทุกๆ  เวลาที่เราคิด มันอยู่ที่ว่าเราสร้างอุปาทานตัวนั้นเยอะไหม 
เรื่องใดที่มันกินใจ มันทุกข์ใจมาก อุปาทานมันก็จะแน่นหนามาก 
มนัจะเกบ็เอาไว้ในรปูของอปุาทานคล้ายกบัเมลด็พชื  เราอาจจะลมื 
แต่เราจะไม่รู้หรอกว่ามันอยู่อย่างไร  อย่างคนแก่ที่เขาเศร้าโศก 
กับอดีตแล้วก็ร้องไห้ หรือแม้ความภูมิใจในอดีตก็จะไม่ต่างกัน

มันจะค่อยๆ หลุดออกมาจากตรงนั้น  ออกมาทับถมจิตใจ 
ของเรา  เพราะเราไม่รู ้ วนันัน้เรากจ็ะตกนรกทัง้วนั แต่สิง่ทีผ่มเข้าใจ 
หลังปฏิบัติคือ  เราได้ท�ำสัญญานั้นเป็นโมฆะไปโดยปริยาย  รู้ถึง 
สาเหตุที่มันเกิดขึ้นมาได้นั้นเป็นเพราะอะไร  และจะแก้ไขมันได้ 
อย่างไร อันนี้ปฏิบัติได้แล้วจะรู้

สิง่ทีผ่มอยากฝากพระคณุเจ้าเอาไว้ในล�ำดบัสดุท้ายนีก้ค็อืว่า 
เมือ่เครือ่งตดิ มนัเริม่นิง่ หรอืได้อารมณ์แล้ว ผมเองจะสงัเกตเสยีง 
ของหัวใจเต้น กับประสาททางหู แล้วเราจะไม่หลุดไปกับความคิด 
ขณะทีเ่ราเอาจติมาจดจ่ออยูก่บัอาการของหวัใจเต้นได้ นัน่แสดงว่า 
จิตเรานิ่งแล้ว คือถ้าเราติดความคิดแล้ว ความละเอียดของการดู 
การรูส้ิง่เหล่านีจ้ะหายไป  เราจะรูท้นัทว่ีาเราตดิความคดิไปแล้ว สติ 
มันหลุด บางทีเราอาจย้ายฐานของการก�ำหนดรู้  เช่น การสัมผัส 
ทางตา ทางหู หรือทางลิ้น  เมื่อเวลาง่วงผมก็จะเด็ดฟ้าทะลายโจร 
มาพบัๆ แล้วกอ็มไว้ สตเิรากจ็ะมารูอ้ยูท่ีเ่วทนาทางลิน้คอืความขม

เราจะสังเกตเห็นรอยต่อระหว่างความหลุดกับความหลง 
การเข้าไปอยูก่บัความคดิปรงุแต่งหรอืไม่ สิง่เหล่านีเ้ราควรจะสงัเกต 
เป็นแบบแผนไว้บ้าง ถ้ารู้จักสังเกตอารมณ์อันนี้จะช่วยได้มาก

เมือ่ก่อนผมต้องสร้างฉนัทะ  ต้องสร้างศรทัธาขึน้มา  เพราะ 
ยังมีความขี้เกียจไม่อยากท�ำ  แต่ตอนนี้มันเป็นไปเองโดยสติแล้ว 
สองสามเดอืนหลงักลบัไป พอว่างสตจิะมาของมนัเองเลย การรูอ้ยู่ 
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กับการเคลื่อนไหวนี้เป็นความพอใจของมันเอง ผมมองว่ามันเป็น 
มหศัจรรย์ทางจติ มนษุย์เราหากได้วชิานีไ้ป กค็งจะช่วยพฒันาชวีติ 
สติปัญญา ความเข้าใจของมนุษย์ทั้งต่อตัวเองและโลกมนุษย์ได้ 
อย่างอาจเรียกว่าสมบูรณ์เลยทีเดียวก็ว่าได้

และที่ส�ำคัญคือผมก็ได้ในสิ่งที่ตั้งเป้าเอาไว้  คือเรื่องของ 
กามราคะทีว่่าจะให้หมด มนักห็ายสงสยั คอืหมดแบบทีเ่ราเข้าใจมนั 
ทีผ่่านมามนัเกดิเพราะเราไม่รู ้ เรายงัขาดความเข้มแขง็และเดด็ขาด 
คราวนี้หลังปฏิบัติกลับไป  ผมก็ได้ตรวจสอบดูว่ามันถาวรไหม 
ปรากฏว่าเรามีสติที่ว่องไวรวดเร็วขึ้น แต่ก็ยังประมาทไม่ได้  รู้เร็ว 
มนัเข้ามา มนัเกดิขึน้ในส่วนของกาย หรอืในส่วนของจติเราจะรูเ้ลย 
เราเห็น  เราเข้าใจ  เราเตะส่งมันออกไปเลย  ก็จะเป็นอยู่อย่างนี้ 
จะว่าเป็นความมหศัจรรย์กใ็ช่ แต่มนัเป็นอาการรูท้ีป่รากฏอยูภ่ายใน 
ไม่ได้เหนือความสามารถของมนุษย์แต่อย่างใด มันแปลกตรงที่ 
อะไรกระทบแล้วมันรู้เร็วปล่อยเร็ว

ผมเองก็มีเรื่องที่จะกราบเรียนถวายพระคุณเจ้า  ผู้เข้ารับ 
การฝึกอบรมเพือ่พจิารณาเท่านีแ้หละครบั กข็อให้ระยะเวลาทีเ่ข้ามา 
ศกึษาทีน่ี ่ เป็นไปเพือ่การศกึษาตวัเอง แล้วเราจะได้พบกบัสจัธรรม 
เพื่อคุ้มครองชีวิตตัวเองตลอดจนช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน 
ในโอกาสต่อไป
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เมื่อสติกับจิตตามทันกัน
ความทุกข์ที่เกิดจากการปรุงแต่ง

ก็จะลดลงเรื่อยๆ

หลวงพ่อมหาดิเรก พุทธยานันโท



ปีนีก้ระผมพระวรากร อภนินโฺท อาย ุ๒๗ ปี พรรษา ๑ ได้มโีอกาส 
ได้เข้ามาร่วมปฏิบัติธรรมกับหมู่คณะที่นี่  เป็นครั้งแรกในชีวิตที่ได้ 
มีโอกาสปฏิบัติธรรมแบบ  “เก็บอารมณ์”  อย่างจริงจัง นับว่าเป็น 
ประสบการณ์อีกมุมหนึ่งที่ผมจะลืมไม่ได้เลย

เมื่อก่อนชีวิตของผมอยู่แบบไร้จุดหมาย ผมไม่รู้ว่าตัวเอง 
เกิดมาท�ำไม มีชีวิตอยู่ต่อไปเพื่ออะไร  และเมื่อจากโลกนี้ไปแล้ว 
ผมจะไปไหน จะเป็นอย่างไร  เหล่านี้คือค�ำถามที่หาค�ำตอบไม่ได้ 
ต่อเมือ่ผมได้มโีอกาสเข้าปฏบิตัเิจรญิสตปัิฏฐาน ๔ แบบเคลือ่นไหว 
จึงท�ำให้ผมเข้าใจชีวิตดีขึ้น  รู้ว่าอะไรคือทุกข์  อะไรคือสุขที่แท้จริง 
เมื่อได้ศึกษาปฏิบัติก็ยิ่งเห็นความละเอียดลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น  เห็น 
หน้าที่ของมนุษย์ที่ต้องรีบท�ำก่อนสิ่งอื่น คือการดับทุกข์  ดับไฟที่ 
เผาอยู่ในใจเรา

ธรรมที่เกิดจากท�ำ

พระวรากร อภินนฺโท
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ครั้งแรกที่เข้าเก็บอารมณ์ ผมไม่เคยรู้เรื่องอะไรมาก่อนเลย 
เพราะเป็นผูใ้หม่ การยกมอืสร้างจงัหวะเดนิจงกรมกส็กัแต่ว่าท�ำไป 
อย่างนั้นแหละ ท�ำไปตามที่เคยได้ยินครูบาอาจารย์บอกกล่าว

เวลาพระอาจารย์มาสอบอารมณ์ก็ไม่รู้ว่าจะบอกอะไร  จะ 
เริม่ต้นอย่างไร ดมูนัสบัสนวุน่วายไปหมด แต่ดเูหมอืนว่าพระอาจารย์ 
ท่านคงจะเข้าใจ ท่านเลยบอกให้ท�ำเล่นๆ  ไปก่อนผมก็เลยท�ำไป 
เรือ่ยๆ แต่กย็งัไม่เข้าใจอยูด่ ี“กายเป็นอย่างไร  ใจเป็นอย่างไร สติ 
คืออะไร ทุกข์-สุขอยู่ที่ไหน  ไม่รู้เรื่องเลย”

และแล้ววนัแห่งการเปลีย่นแปลงกม็าถงึ หลงัจากฉนัภตัตาหาร 
เสรจ็ พระอาจารย์ท่านกม็าสอบอารมณ์อกีเช่นเคย  ท่านบอกให้ขดุ 
ร่องเพื่อระบายน�้ำฝนที่ตกลงมาจากชายคาเต็นท์และขังอยู่รอบๆ 
ข้าง คราวนี้ตัวเองเริ่มมีปฏิกิริยาคือรู้สึกไม่พอใจ  ไม่อยากท�ำตาม 
ให้เสียเวลา  ระหว่างการปฏิบัติอยู่นั้น ความรู้สึกเริ่มแตกแยกออก 
เป็น ๒ ฝ่าย ความคดิหนึง่บอกเราไม่ท�ำเดด็ขาด แต่อกีความคดิหนึง่ 
บอกว่าท�ำเถอะอาจารย์ให้ท�ำ  เลยเกิดอารมณ์ขัดแย้งฟุ้งซ่านแต่ก็ 
ยอมท�ำโดยดี  เสร็จแล้วจึงกลับมาเดินจงกรมสร้างจังหวะต่อ

ความคดิเริม่ฟุง้ซ่านขึน้เรือ่ยๆ ตลอดทัง้วนัจนกระทัง่ถงึเวลา 
๔ ทุม่จงึเข้านอนและหลบัไปด้วยความอ่อนเพลยี มารูส้กึตวัอกีครัง้ 
ก็เป็นเวลาตี ๔ พอดี  ความคิดเดิมก็ตามมาอีก  เราไม่น่าท�ำเลย 
จะเป็นอาบัติหรือเปล่าก็ไม่รู้  คิดไปต่างๆ นานา แต่พอพักก็เริ่ม 
รูส้กึตวั “เอ๊ะ!...เราเกบ็มาคดิอกีท�ำไม  เรือ่งมนัผ่านไปแล้วนี ่มนัจะ 
ต้องมีเหตุให้เราคิด” คราวนี้จึงเริ่มกลับไปค้นหาต้นตอของมันตรง 
ที่ว่า จะท�ำหรือไม่ท�ำก็ยังไม่ชัดเจน

คดิถงึเมือ่ตอนพระอาจารย์ท่านพดูเมือ่วนัก่อนว่า  เราคดิเรา 
จึงเป็นทุกข์ หากเราไม่คิดเราก็ไม่ทุกข์
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ความรู้สึก ปิ๊ง..!  ขึ้นมาทันที  “อ้อ...เข้าใจแล้ว  ไอ้เจ้าตัว 
ความคิดนี้เองที่มันท�ำให้เราเป็นทุกข์” มันเริ่มจากตรงที่เราคิดจะ 
ไม่ท�ำตามค�ำแนะน�ำของพระอาจารย์ มันเลยคิดฟุ้งซ่านทั้งวัน

เอ๊ะ!  ถ้าอย่างนัน้เรากต็ดิอารมณ์น่ะซ.ิ.. การตดิอารมณ์มนั 
เป็นอย่างนี้นี่เอง ก็เลยท�ำให้ผมเข้าใจค�ำว่าติดอารมณ์ตั้งแต่บัดนั้น 
“เมื่อหมดความสงสัยความทุกข์ก็หมดไป  เกิดความอิ่มเอิบทั้งวัน”

พอตกเยน็น�ำสิง่ทีเ่กดิขึน้มาทบทวน ท�ำให้รูส้กึเป็นสขุคล้าย 
กับว่าเราเป็นฮีโร่  เราเป็นผู้ชนะ  เราเข้าใจอะไรขึ้นบ้างแล้ว

พอดเีกดิความคดิแว้บเข้ามา มนับอกว่าวติก วจิาร  ปีต ิสขุ 
เอกัคคตา คราวนี้เริ่มค้นหาว่าอะไรคือสภาวะที่ว่านั้น มันบอกว่า 
กเ็รือ่งทีเ่ราเป็นทกุข์เมือ่เช้านีไ้ง “มนัเป็นกงัวลสงสยั  เรยีกว่าอยูใ่น 
ห้วงของวติก การทีเ่ราน�ำมาทบทวนค้นหาต้นเหตทุีท่�ำให้เราเป็นทกุข์ 
นัน่แหละคอืวจิาร  เริม่ค้นต่อไปอกีว่าปีตเิป็นอย่างไร  ปีตกิค็อืการที่ 
เราค้นพบต้นเหตุ  เข้าใจมันดีแล้ว หายสงสัย นี่แหละคือปีติ  แล้ว
สุขก็คือการที่เกิดความดีใจ  อิ่มเอิบนั่นเอง  มันเป็นอารมณ์ที่ 
ต่อเนื่องจากปีติ  ส่วนเอกัคคตามันก็เป็นอารมณ์ที่อิ่มเอิบต่อเนื่อง 
ไม่ง่วง  ไม่หวิ  ไม่เจบ็ปวด รูส้กึเป็นสขุอย่างเดยีวไม่มอีย่างอืน่ปน” 
อ้อ...มันเป็นอย่างนี้เอง

ความรู้สึกตอนนี้ดูเหมือนว่า ตัวมันพองขึ้น คิดอะไรขึ้นมา 
มันตอบได้หมด อธิบายได้เป็นตุเป็นตะ  ลักษณะเหมือนการแทง 
หยวกกล้วยด้วยของแหลมคม มันทะลุไปหมด  รู้สึกมีเรื่องต่างๆ 
ผ่านเข้ามาเรื่อยๆ 

วนัต่อมา พระอาจารย์มาสอบอารมณ์กไ็ด้เล่าเรือ่งทีต่ดิอารมณ์ 
ให้ท่านฟัง ส่วนเรื่องที่มันคิดขึ้นแล้วตอบได้เอง  ไม่ได้บอกให้ท่าน 
ทราบ  เพราะก�ำลังสนุกกับมันอยู่
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กลับมาท�ำความเพียรต่อ มันรู้สึกอิ่มเอิบ ตัวพองโตขึ้น ก็ 
เดินจงกรมต่อไปเรื่อยๆ  คราวนี้ตั้งค�ำถามขึ้นว่าวัฏจักรของชีวิต 
เป็นอย่างไร อธบิายให้ฟังซ ิค�ำตอบมนัโพล่งขึน้มาเลย  เมด็มะม่วง 
อาศัยดิน  น�้ำ  แสงแดด  ลม  เกิดเป็นต้นอ่อน มีใบ  ค่อยโตขึ้น 
ส่วนล่างเป็นรากมีโคนมีต้น  เป็นกิ่งแตกก้าน มีใบแล้วค่อยโตขึ้น 
ใช้เวลาพอสมควรประมาณห้าถึงหกปี  เริ่มออกดอกและกลายเป็น 
ลกูตามล�ำดบั  เมด็ข้างในเริม่งอกต่อไปเป็นลกูแก่ ลกูห่าม จนทีส่ดุ 
ก็สุกงอมเต็มที่แล้วหล่น  เปลือกเนื้อข้างในเริ่มเน่าหลุดร่อนเหลือ
แต่เม็ด

นี่คือวัฏจักรอันหนึ่ง  ถามมันว่าแล้วย้อนอดีตกลับได้ไหม 
มันบอกได้ว่า  โดยเริ่มจากมะม่วงสุกเป็นลูกห่าม ลูกแก่  ลูกอ่อน 
เป็นดอกบานใหญ่ ดอกเลก็  เป็นกิง่  ก้าน  ใบ  เป็นล�ำต้น  โคน ราก 
ย่อลงไปเป็นเม็ดคงที่  ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นมันไวมากเหมือน 
ดูวีดิโอ  แต่ก็เข้าใจตามมันได้ทัน  ตอนนี้รู ้สึกตัวพองขึ้น  สังเกต 
ได้ว่าเมื่อเข้าใจเรื่องหนึ่งๆ  จบลงตัวจะพองขึ้น  เป็นเช่นนี้อยู่ได้ 
สองวัน  รู้สึกสนุกกับการหาค�ำตอบ

ตอนนีรู้ส้กึเอะใจ นีเ่ราตดิอารมณ์หรอืเปล่า อย่างนีเ้ขาเรยีก 
ว่าวปัิสสนกูระมงั  เลยท�ำให้มานกึถงึค�ำว่าวปิลาสมนัเหมอืนช้างตกมนั 
มีความฮึกเหิมล�ำพองไม่กลัวใคร  ถ้าปล่อยไว้อาจเป็นบ้าไปเลย 
กไ็ด้  เราจะต้องหยดุเดีย๋วนี ้พอคดิได้เท่านีม้นักห็ดหายไปหมดเลย 
พระอาจารย์มาสอบอารมณ์ก็ไม่ได้เล่าให้ท่านฟัง

อีกสองวันต่อมา ก็ไม่มีอาการเช่นนั้นอีก  เลยเข้าใจว่ามัน 
ไม่เที่ยง  เกิดได้ก็ดับได้  จึงท�ำความเพียรต่อไปอีก

สามวันต่อมา มีอาการปวดเมื่อยเล็กน้อย แต่ความคิดเริ่ม 
ฟุ้งซ่าน ช่วงนั้นฉันอาหารได้มาก  เมื่อฉันมากหนังท้องตึงหนังตา 
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ก็หย่อน งว่งนอนมาก ตอ้งท�ำความเพยีรหนกัขึน้ บางครัง้ไม่ไหว 
ต้องแอบเข้าไปนอนครัง้ละชัว่โมงสองชัว่โมงกม็ ี เป็นอย่างนีส้ามวนั 
จึงเข้าใจว่าเป็นเพราะอาหารนี้เอง กินมากก็ฟุ้งซ่านมากง่วงนอน 
มาก  ก็เลยลดอาหารให้น้อยลง  ตอนนี้ดีขึ้นแล้วเบาสบาย  แต่ 
ความคิดยังฟุ้งอยู่

บางครั้ง  รู้สึกเบื่อไม่อยากท�ำต้องอาศัยการท�ำจังหวะเพลง 
ขึน้ในใจ กพ็อประคองไปได้ ตอนนีเ้ริม่เข้าใจความคดิทีม่นัยงัมอียู่ 
เพราะเราเข้าไปหยดุมนั  เข้าไปห้ามมนัไม่ให้มนัคดิ  เป็นการเข้าไป 
ยุ่งกับมันมากเกินไป  เราจะต้องกลับมาท�ำความเพียรให้หนักขึ้น 
แต่ก็ยังไม่รู้ว่าจะหาทางหยุดความคิดได้อย่างไร

วันต่อมาพระอาจารย์มาสอบอารมณ์  ท่านถามว่าคงพอ 
พูดกันรู้เรื่องบ้างแล้วหรือ ตอบท่านว่าพอรู้เรื่องครับ แล้วผมก็เร่ง 
ท�ำความเพียรต่อไปอีก

ผ่านไปอีกสองวัน พอตกกลางคืนรู้สึกว่า มึนหัว หน้ามืด 
ตาลาย  เดินเซเหมือนคนเมาเลยหยุดท�ำ  ดูนาฬิกาเพิ่งสองทุ่มก็ 
เข้านอน  เพราะมันรู้สึกเบื่อท้อแท้  ไปตื่นเอาตีห้ากว่าออกมานั่ง 
สร้างจังหวะอาการมันก็ยังมีอยู ่  พอสว่างเลยลุกมาเดินจงกรม 
ความคิดหนึ่งมันเกิดขึ้น ความคิดก็คือความคิด มันคิดก็เป็นเรื่อง 
ของมัน  เราไปยุ่งกับมันท�ำไม  เหมือนกับเงาที่อยู่ข้างหน้า  เรา 
เดินตามมัน มันก็เดินหนีเรา ถ้าเราหันหลังให้มันเดินจากไป มัน 
ก็จะเดินตามเรา อ๋อ...เข้าใจแล้ว ความรู้สึกมันสว่างวาบออกไป 
เดินกลับไปนั่งที่ก็รู้สึกมันโปร่งเบาสบาย มองไปข้างหน้ารู้สึกสว่าง 
ชัดเจนไปหมด มันหายสงสัยแล้วกลับมาเดินจงกรม ความรู้สึก 
เคลื่อนไหวมันชัดเจนขึ้น  รู้สึกตัวมากขึ้น ความคิดมันขาดหายไป 
เหมือนกับเป็นคนละส่วน มันไม่เข้ามาติดกันอีก ความคิดยังมีอยู่ 
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แต่เบาไม่มีน�้ำหนัก  เดินจงกรมสร้างจังหวะทั้งวันก็ไม่มีปัญหา ต่อ 
ให้คิดทั้งวันก็ไม่มีผล ความคิดมันเบา

พระอาจารย์มาสอบอารมณ์ก็เล่าให้ท่านฟัง ท่านบอกให้ 
ประคองไว้เพราะอารมณ์นีเ้ปรยีบเสมอืนต้นไม้ปลกูใหม่  เมือ่ถกูลมพดั 
กจ็ะไม่ล้มได้ง่าย  เช่นเดยีวกนัเมือ่เรามสีต ิมสีมาธกิส็ามารถประคอง 
อารมณ์ให้ตั้งมั่นได้ อย่าพึ่งไว้ใจ  ให้ดูมันไปก่อน

นบัแต่วนันัน้จนถงึวนันี ้ผมกพ็ยายามประคองสตไิว้  ไม่ยนิดี 
ยินร้ายมากนัก กายเคลื่อนไหวก็รู้สึก มันเจ็บปวด พอใจไม่พอใจ 
ก็รู้สึกอยู่อย่างนั้น มันคิดก็ให้มันคิดไปแต่ก็รู้อยู่ว่ามันคิดเรื่องอะไร 
คิดเรื่องดีบ้างไม่ดีบ้างเป็นของมันอยู่อย่างนั้น นี้เป็นปกติธรรมดา

แต่ความโลภ  โกรธ หลง มนักย็งัมอียู ่ ยงัรอเวลาขจดัออก 
ไปดงัเช่นค�ำกล่าวทีว่่า น�้ำลดตอกผ็ดุให้เหน็ กเิลสทัง้หลายกน็�้ำลด 
ตอก็ผุดให้เห็น กิเลสทั้งหลายก็เหมือนตอ รอเวลาขุดออกเท่านั้น

ส�ำหรับผม คิดว่าการปฏิบัติธรรมเป็นลมหายใจส่วนที่สอง 
ของชวีติ ผมจะน้อมน�ำไปปฏบิตัใิห้ดยีิง่ๆ ขึน้ไป  ถ้าศกึษาจนเข้าใจ 
ดีแล้วจะได้น�ำไปแนะน�ำผู้อื่นให้เขาพ้นทุกข์ต่อไป



การตดัสนิใจเข้าปฏบิตัเิข้มอย่างทีน่กัเลงกรรมฐานสายนีเ้ขาเรยีกว่า 
“เก็บอารมณ์”  ในครั้งนี้  ตัวเองต้องพยายามหาเหตุผลมากมาย 
มาหักล้างกันเองว่าจะเข้าดีหรือไม่ดี  กว่าจะตัดสินใจได้ก็ปวดหัว 
พอสมควร  เหตผุลของผมกไ็ม่มอีะไรมาก มนัสรปุลงตรงทีว่่า บวช 
มาแล้วกลัวเสียเวลาเปล่า

มาถึงสถานที่ปฏิบัติแล้วมีความตั้งใจเต็มที่  จะทุ่มเทชีวิต 
จิตใจให้กับการศึกษาธรรมปฏิบัติจริงเพื่อการรู้ยิ่งเห็นจริงในครั้งนี้ 
ให้จงได้  โดยเฉพาะอย่างยิ่งจะศึกษาความเป็นมาของรูปนามให้ 
แจ่มแจ้ง ซึ่งกว่าสลัดอารมณ์ความคิดฟุ้งซ่านก็นานพอสมควรอยู่ 
เหมอืนกนั ชนดิว่าเกอืบบ้ากนัเลยทเีดยีว ชวีตินีม้นัเหน็ความรูส้กึตวั 
เฉยๆ  ไปโน่นเลย  แต่การได้อยู่กับความฟุ้งซ่านปรุงแต่งสังขาร 
ทั้งหลายว่าเป็นเหมือนดั่งมิตรสหายที่ก่อเกิดมาด้วยกัน กว่าจะรู้ 
ธาตุแท้ว่าอะไรเป็นธรรมะอะไรเป็นมารก็ใช้เวลานานพอสมควร

เมื่อมาอยู่กับความรู้สึกตัวเฉยๆ ท�ำให้ปลอดโปร่งเบาใจขึ้น 
มาก และพยายามเฝ้าดคูวามเคลือ่นไหวของรปู จนเข้าใจว่า สิง่ที่ 
เคลื่อนไหวคือรูป ความรู้สึกอยู่กับความเคลื่อนไหวคือนาม 

สัจจะแท้ที่ผมเข้าใจ

พระวิโรจน์ ธมฺมวโร
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เมือ่เข้าใจรปูนามชดัเจนแล้ว จงึเข้าใจรปูโรคนามโรค รปูธรรม 
นามธรรม หรือรูปนามอย่างกลาง อย่างละเอียดตามล�ำดับ 

ช่วงก่อนจะเข้าใจเรื่องนี้  หลวงพ่อได้มาถามเรื่องอารมณ์ 
บ่อยมาก  เกือบจะวันเว้นวัน ท่านแนะให้ดูศีล สมาธิ ปัญญา  ให้ 
แยกให้ออก ความรู้สึกที่เกิดขึ้นมาให้เห็นว่ามันเป็นทุกข์  ไม่เที่ยง 
แม้แต่ว่าความรูส้กึตวัเฉยๆ กไ็ม่เว้น จนเช้าวนัที ่๓๐ พฤษภาคม 
อารมณ์ขณะนั้นปลอดโปร่ง  เบาสบาย  เบากายเบาใจไปหมด

ขณะนั่งสร้างจังหวะ  ความจริงศีล  สมาธิ  ปัญญาอยู่ใน 
ตัวรู้สึกเฉยๆ นั่นแหละ แต่เมื่อก่อนเรามองไม่เห็นเอง  รูปนามคือ 
สิ่งที่เคลื่อนไหว  เพราะว่ามันทุกข์จึงเกิดการเคลื่อนไหว มันทน 
อยู่เฉยไม่ได้  และอาการที่เกิดขึ้นกับรูปนามก็เป็นอาการของทุกข์ 
ทั้งนั้น มันจึงเป็นไปตามกฎของสามัญลักษณ์  ว่ารูปนามเป็นทุกข์ 
เพราะต้องเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา และอาการที่เกิดขึ้นก็ไม่เที่ยง 
จึงหาสาระความเป็นตัวตนที่แท้จริงจากรูปนามไม่ได้

รปูนามและอาการทีเ่กดิขึน้จงึกลายเป็นวตัถ ุอาการทีถ่กูสมมตุิ 
ขึน้มาเท่านัน้ แม้ว่าจะเป็นตา ห ูจมกู หรอื  เยน็  ร้อน  อ่อน แขง็ 
หรือความไม่สบายใจ ความพอใจ คือสิ่งสมมุติทั้งนั้น

ในขณะที่เข้าใจเรื่องนี้  เกิดสภาวะ  ดีใจมากแต่ก็เฉยได้ 
เพราะเข้าใจว่าถ้ารูส้กึเฉยๆ ซือ่ๆ ความคดิขณะนัน้คอืตวัปัญญาคดิ 
เนื่องจากขณะนั้นผมปล่อยให้เป็นหน้าที่ของรูปนามเท่านั้น  ไม่ได้ 
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ส�ำคัญมั่นหมายในความรู้สึกต่างๆ  ว่าเป็นตัวตน และอาการปีติก็ 
เป็นเรื่องของโพชฌงค์ ๗ ที่บังเอิญเห็นและเข้าใจได้ก่อน อาการ 
ดีใจจึงหายเร็ว

ผมอยูใ่นอารมณ์สบายๆ  เช่นนัน้  รูส้กึได้ว่าสตเิป็นอตัโนมตัิ 
โดยธรรมชาต ิสองสามวนัต่อมาจงึได้ทบทวนอารมณ์ตัง้แต่ต้นตามที่ 
หลวงพ่อท่านได้ชี้แนะเอาไว้ว่า  เส้นทางเดินของจิตนี้เราต้องท�ำให้ 
มันเรียบ  ให้สังเกตดูสิ่งที่อยู่ข้างทางว่ามีอะไร ทางที่เดินเรียบแล้ว 
เข้าใจไม่สงสยัดแีล้ว  เราสามารถให้ผูอ้ืน่เดนิตามมาได้อย่างสะดวก

เมือ่ผมสงัเกตว่าทางเรยีบบ้างแล้ว จงึได้ท�ำความเข้าใจเกีย่วกบั 
ข้างทาง  โดยได้น�ำเอาเรือ่งของวตัถ ุปรมตัถ์ อาการ สมมตุต่ิางๆ 
มาดเูพือ่ให้เข้าใจดยีิง่ขึน้  เพราะผมได้ยนิหลวงพ่อท่านเทศน์ว่าวตัถุ 
ปรมตัถ์ อาการนัน้ต่างจากความเข้าใจของผมเอง แต่ความจรงิแล้ว 
มนัเป็นอย่างเดยีวกนั  เพยีงแต่ผมมองข้ามไปนดิเดยีวเท่านัน้ และ 
ท่านยังได้แนะให้อีกว่า  ให้ดูเรื่องรูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส 
ธรรมารมณ์ หรือตา หู  จมูก ลิ้น กาย  ใจ 

ผมพยายามอย่างมาก ที่จะท�ำความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องนี้ 
เพราะดูทีไรมึนหน้าผากทุกที พอผมกลับมาทบทวนรูปนามก็พอ 
อธิบายได้ว่า รูปนามเป็นวัตถุ สิ่งที่อาศัยรูปนามอยู่หรือเกิดขึ้นใน 
รปูนามกเ็ป็นวตัถ ุ เหน็ได้ชดัอกีว่ารปูนามประกอบด้วยธาต ุ๔ ขนัธ์ ๕ 
จริงๆ และยังมีอีกสองธาตุ คืออากาศธาตุและวิญญาณธาตุ

รูป  เสียง กลิ่น  รส สัมผัส อารมณ์ หรือตา หู  จมูก ลิ้น 
กาย  ใจ  เป็นเพียงค�ำสมมุติขึ้นมา แม้แต่ค�ำว่าธาตุ ขันธ์  รูปนาม 
แม้ธรรมชาตกิเ็หมอืนกนั  เช่น ลม แดด อากาศต่างๆ จติมนัเหน็ 
เป็นรปูไปหมด และร่างกายคอืรปู  เมือ่มากระทบกนัเกดิความรูส้กึ 
ร้อนหนาว ความรูส้กึจงึกลายเป็นรปูด้วยเพราะอาศยัรปูเกดิ  ปัญญา 
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ที่เกิดขึ้นจึงสรุปให้จิตตัวเองเข้าใจได้อย่างง่ายๆ  เช่นนั้น ทั้งหมด
เป็นเพยีงแต่ความรูส้กึเคลือ่นไหวไปถกูผสัสะกบัความรูส้กึ และเกดิ 
เป็นความรูส้กึขึน้มา ไม่ว่าจะเป็นความพอใจ ไม่พอใจ  เฉยๆ หรอื 
เบื่อหน่าย  ฯลฯ  ความรู้สึกเหล่านี้ก็คือธาตุเท่านั้นเอง  ธาตุโลภ 
ธาตุโกรธ  ธาตุหลง พอผมเข้าใจเรื่องนี้ชนิดที่ว่าหายสงสัยแบบ 
ปลดิทิง้ จงึกลบัมาท�ำหน้าทีรู่ส้กึตวัเฉยๆ  เบาๆ ซึง่ความหยัง่รูห้รอื 
ญาณนัน้กเ็กดิผ่านเข้ามาในจติอยูเ่รือ่ยๆ อาการทีต่งึเครยีดก่อนหน้านี้ 
มันลดน้อยถอยลงไปตั้งแต่เมื่อไหร่ไม่ทันได้สังเกต  กลายเป็น 
ความว่าง ความเบา ความโปร่ง  เข้ามาอยูใ่นจติอารมณ์เดยีวเท่านัน้

ทนีีผ้มมาดเูรือ่งขนัธ์ ๕  เพราะความจรงิขนัธ์อยูใ่นความรูส้กึ 
ทีเ่กดิขึน้แต่ละครัง้ พอลมกระทบรปูเกดิความรูส้กึเยน็  ถ้ารูส้กึเฉยๆ 
กด็ไีป  ถ้าไม่เฉยกก็ลายเป็นขนัธ์ ๕ ค�ำว่าเยน็เป็นภาษาสมมตุเิท่านัน้ 
ถ้าเสวยความรู้สึกเย็นก็กลายเป็นเวทนา  เท่ากับว่ามีอุปาทานใน 
ความรู้สึก  เกิดเป็นรูป  เมื่อเย็นเป็นสุขทุกขเวทนา  สัญญาก็จ�ำ 
ความรูส้กึเยน็ไปปรงุแต่งเป็นสงัขาร อารมณ์ทีรู่แ้จ้งชดัในขณะนัน้ๆ 
ที่เกิดกับใจ  รู้สึกไม่พอใจหรือพอใจเพราะหนาวนี่เรียกว่าเป็นทุกข์ 
จะเกิดปรากฎการณ์อย่างนี้ร�่ำไปหากแม้ยังมีอุปาทานในความรู้สึก 
ต่างๆ ที่เข้ามากระทบ

ดงันัน้ ตามความเข้าใจของผมเองจงึบอกว่าทกุสิ่งทกุอย่าง 
เป็นแค่ความรู้สึกที่เกิดจากการกระทบกันของความรู้สึกเท่านั้นเอง 
ชีวิตของคนทุกคนอยู่ได้ด้วยความรู้สึก  จะรู้สึกอะไรก็ไม่ดีทั้งนั้น 
นอกจากความรู้สึกเฉยๆ ซื่อๆ ตามภาษาของหลวงปู่เทียน ทีนี้ 
บังเอิญว่าผมไปเห็นอาการเกิดดับของจิต  โดยที่ตัวเองก็ไม่รู ้จัก 
อาการทีเ่กดิกค็อื  ในขณะทีน่ัง่สร้างจงัหวะท�ำความรูส้กึตวัดรูปูนาม 
ดคูวามคดิ ดอูาการต่างๆ ทีเ่กดิกบักายกบัใจ แล้วเกดิอาการโปร่ง 
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เบาสบายมาก จะเป็นอยูอ่ย่างนัน้ทัง้วนั พอรูส้กึมอีาการเผลอหรอื 
ความรูส้กึตวัอ่อนลง จะกลนืน�ำ้ลายกเ็หน็ได้ว่ามตีวัมาห้ามไว้ไม่ให้ 
กลนื ต้องรูส้กึตวัก่อนแล้วค่อยๆ กลนื เป็นเช่นนีอ้ยูต่ดิๆ กนั ๕ ครัง้ 
จึงหายสงสัย

ความรูส้กึตวัตัง้แต่วนันัน้มาจนถงึวนันี ้ปลอดโปร่งอยูไ่ม่มลีมื 
เลย ผมเองก็พยายามสังเกตตัวเองมาโดยตลอด ความคิดต่างๆ 
ความอดึอดัทีเ่คยเป็น หายไปไหนไม่รูไ้ม่มเีหมอืนเมือ่ก่อน อปุาทาน 
ในขันธ์จืดจางลงไป  เข้าใจแล้วว่าเพราะความไม่รู้ความจริงของ 
ความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ว่ามาจากไหน มายงัไง จงึมคีวามยดึเอาความรูส้กึ 
นั้นมาปรุงแต่งไปต่างๆ นานา ซึ่งตามความเป็นจริง สิ่งที่เกิดขึ้น 
ในโลกนี ้ ในรปูในนามนี ้มนัเป็นธรรมชาตขิองมนัอย่างนัน้  ไม่ยาก 
เลยทีจ่ะท�ำความเข้าใจกบัมนั  เข้าใจว่าเมือ่ใดทีเ่ราเข้าถงึความเป็น 
ปัจจบุนัธรรมทีแ่ท้จรงิ ไม่อาลยัอาวรณ์กบัผสัสะทีก่ระทบ สตบิรสิทุธิ์ 
แท้ๆ การเห็นธรรมแท้ย่อมเป็นไปเองโดยอัตโนมัติ

สุดท้ายนี้  กราบขอบพระคุณหลวงพ่อที่ช่วยชี้แนะทางสว่าง 
กบัจติ ผูซ้ึง่เกอืบจมอยูก่บัความรูส้กึตามแบบโลกๆ ซึง่ขณะทีพ่ดูนี้ 
น�ำ้ตาผมไหล แต่กไ็ม่ได้หมายความว่าผมเสยีใจ มนัเป็นความภมูใิจ 
ที่ตัวเองไม่เสียชาติเกิดต่างหากล่ะ นึกไม่ถึงเลยว่าคนเราจะเกิดได้ 
ด้วยตัวเอง คือนอกจากจะเกิดจากพ่อแม่ตามธาตุ ๔ แล้ว  ยังมี 
ธรรมชาติการเกิดอีกชนิดหนึ่งที่ผมเพิ่งสัมผัสได้คือ  การเกิดการ 
เห็นแจ้ง
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ตัวจิตตัวใจชนิดเดิมแท้ 
บริสุทธิ์  เป็นเอง 
ประกอบด้วย

ศีล สมาธิ ปัญญา 
ที่ถูกสัมมาสติอบรมมาดีแล้ว

หลวงพ่อมหาดิเรก พุทธยานันโท



อาตมาเองก็เคยฝึกมาหลายวิธีแล้วเหมือนกัน  เพราะอยากจะรู้ 
ตัวเอง  อยากจะรู้ค�ำสอนของพระพุทธเจ้า  อยากจะรู้พระธรรม 
ค�ำสอนทางพระศาสนา สมัยที่ผมเป็นสามเณร  เรียนหนังสือที่วัด 
ปากน�ำ้ภาษเีจรญิจงัหวดักรงุเทพ ตัง้แต่ พ.ศ. ๒๔๙๕-พ.ศ.๒๕๐๐ 
จึงได้ฝึกกรรมฐานหลายๆ  แบบ  เพราะในที่นั้นมีครูบาอาจารย์ 
หลายๆ แบบ ท่านมีเรื่องของธรรมกาย

ธรรมกายสมัยที่หลวงพ่อสดท่านยังอยู่  ท่านเป็นเจ้าคุณ 
มงคลเทพมนุ ีการปฏบิตักิจ็ะเน้นการภาวนาแบบธรรมกาย เพ่งจ้อง 
ความรู้สึกกับดวงแก้วใสๆ แต่เมื่อก่อนนี้ดวงแก้วยังไม่มี  เป็นการ 
สร้างนิมิตนึกเอาลูกแก้วเป็นนิมิตลูกหนึ่งแล้วก็เพ่ง บางทีก็ให้เพ่ง 
พระพุทธรูปพระเครื่องที่ท่านแจก หรือให้เพ่งจมูก หญิงจมูกซ้าย 
ชายจมกูขวา จากนัน้กเ็ลือ่นขึน้ไปทีก่ลางหน้าผาก แล้วกเ็ลือ่นไปๆ 
ตามล�ำดบัจนไปถงึช่องท้องแล้วกไ็ปหยดุอยูเ่หนอืสะดอืสองนิว้และ 
ภาวนาว่า สมัมา อะระหงั...สมัมา อะระหงั...อยูศ่นูย์กลางภายใน 
ท�ำอย่างนัน้กไ็ด้สมาธริะดบัหนึง่เหมอืนกนั แต่ว่าพอออกจากสมาธิ

*	อบรมคณะครผููบ้รหิารสถานศกึษา สปจ. แพร่ วดัดงลาน อ�ำเภอลอง จงัหวดัแพร่
	 ๑๓ กันยายน ๒๕๓๖

รู้รูปนาม หยุดความกลัวผี*

หลวงพ่อมหาสุพรม ปญฺาวโร
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แล้วมันก็ไม่ได้เกิดปัญญาความรู้แจ้งอะไร 
ครบูาอาจารย์อยูท่ีน่ัน่มหีลายแบบ เพราะวดัปากน�ำ้ภาษเีจรญิ 

และวัดมหาธาตุในช่วงนั้นถือได้ว่าเป็นตลาดวิชาการ มีทุกแบบ 
ภาวนาพุทโธ ภาวนาสัมมาอะระหัง  เป็นของวัดปากน�้ำโดยตรง 
จนกระทัง่เป็นการเพ่ง วชิาธรรมกายศนูย์กลางภายในนกึถงึดวงแก้ว 
ใสๆ  แล้วก็จะเห็นกายมนุษย์  กายมนุษย์ละเอียด  กายทิพย์ 
กายทิพย์ละเอียด มันเป็นการสร้างจินตนาการเป็นความคิดที่คิด 
ขึ้นมาเอง  เสร็จแล้วก็เพ่งในกายมนุษย์ก็จะเห็นกายมนุษย์ละเอียด 
ละเอียดอยู่ในนั้นแหละ สวยงามผ่องใส

ที่จริงเราคิดเอาตามครูบาอาจารย์บอกก็เห็นเป็นอย่างนั้น 
จริงๆ  ต่อไปเห็นกายทิพย์มันสวยงามอย่างกับเทพยดา นึกเอา 
ไม่ใช่การเหน็ด้วยญาณปัญญาอะไร  ต่อจากกายทพิย์ละเอยีด  ท่าน 
ก็บอกว่าเห็นกายรูปพรหม กายรูปพรหมละเอียด กายอรูปพรหม 
กายอรปูพรหมละเอยีด กายพระธรรม กายพระธรรมละเอยีด กาย 
พระโสดา  กายพระโสดาละเอียด  กายพระสกิทาคามี  กายพระ- 
สกิทาคามีละเอียด กายพระอนาคามี  กายพระอนาคามีละเอียด 
กายพระอรหนัต์ กายพระอรหนัต์ละเอยีด ซึง่ในเรือ่งอย่างนีแ้ม้แต่ 
เดก็ห้าขวบกท็�ำได้ไปถงึกายพระอรหนัต์  (เฮ้ย) ในลกัษณะทีท่่านบอก 
พดูน�ำไปก่อนแล้วเรากเ็หน็ตามนัน้เสรจ็ แล้วพอออกจากอารมณ์นัน้ 
มนักเ็หมอืนเดมิ อปุาทานหรอืจนิตนาการนัน้กห็ายไป แต่ความรูส้กึ 
ว่าเราได้แล้ว  ได้ธรรมกายกไ็ม่มอีะไรจบแค่นัน้ ท�ำยงัไงกท็�ำได้ แค่ 
ให้มันนิ่งสงบไปแค่นั้นแหละ นี่คือการฝึกของอาตมาที่เคยท�ำตอน 
อยู่วัดปากน�้ำ

ทีนี้มีความรู้สึกว่าตัวเองมันมีความคิดอยู่อย่างหนึ่ง  ก็คือ 
อาตมาเป็นโรคอยูอ่ย่างหนึง่คอืโรคกลวัผ ีซึง่หลายๆ คนกค็งจะเป็น 
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เคยเรยีนหนงัสอืสมยัอยูจ่งัหวดัชยัภมูแิละเคยได้เหน็เขาเผาศพแล้ว 
ภาพเหล่านัน้มนักต็ดิหตูดิตา  เป็นโรคกลวัผมีาตัง้แต่เลก็ไม่หาย ที่ 
ไปหาปฏิบัติธรรมนี่ก็เพื่ออยากให้หายกลัวผี  ไปหาเรียนคาถาเวท 
มนตร์  ท่องบทโน้นบทนี้อะไรต่างๆ  ก็เพื่อที่อยากจะท�ำให้ตัวเอง 
มีความกล้าขึ้น  ใจเย็นแล้วก็ไม่หาย 

อาตมาถือว่าตัวเองได้ธรรมกาย อาจารย์รูปอื่นที่เขาว่าได้ 
เขาอาจจะได้จริงนะ  แต่อาตมาไม่เชื่อ  คนอื่นเขาอาจจะเชื่อก็ได้ 
จากนั้นก็ไปฝึกเพ่งกสิณ 

มีลูกพี่องค์หนึ่งชื่อพระมหาปธูป  ท่านได้เปรียญธรรม 
๖ ประโยค อาตมาตอนนั้นยังสอบเปรียญ ๓  ไม่ได้เลย ทีนี้ก็มา 
ฝึกกสิณด้วยกัน ท่านก็น�ำเอาดินมาปั้นเป็นลูกกลมๆ  เท่าฟุตบอล 
จากนั้นก็ทาด้วยสีแดงเหมือนสีอรุณใช้เป็นนิมิต แล้วก็มานั่งสมาธิ 
เพ่งกัน  และภาวนาว่าปฐวีๆๆ  ดินๆๆ  ให้เกิดอุคหนิมิต  ให้เห็น 
รปูดนิว่างัน้เถอะ ลมืตากเ็หน็ หลบัตากเ็หน็ ขยายให้ใหญ่กไ็ด้  เป็น 
ปฏิภาคนิมิต ท�ำให้เล็กลงก็ได้  เดินไปไหน มาไหนไม่หาย

ฝึกอย่างนั้นและจิตมันก็ได้สงบในลักษณะอย่างนั้น  ท่าน 
บอกว่าการเพ่งปฐวีกสิณนี้  ถ้าได้อารมณ์ปฐวีกสิณแล้วจะสามารถ 
เดินบนน�้ำได้  เวลาเราจะเดินไต่กับผิวน�้ำก็จะมีปาฏิหาริย์  ฉะนั้น 
อาตมาก็ท�ำและก็ท�ำได้  มันก็รู ้สึกว่าได้อารมณ์นะ  มันก็สงบ 
ในอารมณ์แบบนั้น  แต่ลงน�้ำทุกทีอาตมาก็จมจ๋อมทุกทีนั่นแหละ 
(ฮือ..)  ไม่เห็นว่ามันจะลอยตัวได้แล้วมันยังไง...ใช่ไหม?

เพ่งแล้วมันก็ไม่ได้ฌาน ผู้ที่เขาได้ปฐวีกสิณระดับที่ว่าเกิด 
อภิญญาจิตระดับที่เป็นฌาน  ประเภทที่ชนิดว่าเจริญลหุสัญญา 
ท�ำให้เกิดความอ่อนของตัว  อาจจะลอยไปตามที่ว่านั้นก็ได้  แต่ 
มันเป็นต�ำรา ทดลองตัวเองแล้วมันไม่ได้อย่างนั้น นอกจากเพ่ง 
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ปฐวีกสิณแล้วก็ยังให้ไปเพ่งเตโชกสิณ  เพ่งจนกระทั่งว่าเพ่งเทียน 
ให้มนัดบั กท็�ำได้ผลเหมอืนกนั มนัดบัจรงิหรอืเปล่ากไ็ม่รูน้ะ แต่ก็ 
รู้สึกว่ามันดับ...มันไม่ดับนะใช่ไหม?

แล้วมาตอนหลังนี้อาตมาไปอยู่วัดปุคคโลเมื่อปีก่อน สามปี 
ก่อนนี้เขามีการปลุกเสกอะไรโดยมีหลวงพ่อองค์หนึ่งจากจังหวัด 
พิจิตรชื่อหลวงพ่อโง่น  ท่านเพ่งไฟเพ่งเทียนให้ละลาย  อาตมา 
ไม่เชือ่ในลกัษณะอย่างนี ้ อาตมาเป็นคนทีผ่่านการฝึกมาแล้วทัง้นัน้ 
แหละ ท�ำมาเป็นเพ่งเทียนแล้วละลาย  โถ...มันไม่ได้เกิดผลอะไร 
หรอก

เมือ่ก่อนนีอ้าตมาตดิทีจ่ะถอืขลงั แล้วเป็นคนทีม่คีวามทกุข์ 
มาก กห็มายถงึว่า  เป็นผูท้ีห่วาดกลวัในสิง่อนัเป็นทีต่ัง้แห่งความกลวั 
กลัวผี  กลัวสาง กลัวสิ่งลึกลับ และตอนที่อยู่วัดปากน�้ำภาษีเจริญ 
สมัยเป็นสามเณรมันไปหลอกกัน อาตมาไปหลอกคนอื่นแล้วเขา 
ก็มาหลอกเราบ้าง  เป็นสามเณรตอนนั้นมันซุกซน  เพื่อนเขาท่อง 
หนังสืออยู่ดีๆ  ขณะนั้นอยู่คณะเนกขัมมะในวัดปากน�้ำภาษีเจริญ 
เนกขมัมะตอนนัน้น่ะมนัน่ากลวั  เพราะว่าใต้กฏุขิองพระมนัไม่เจรญิ 
เหมือนสมัยนี้ มันมีแต่โลงศพ มีแต่หีบศพทั้งนั้นแหละโยมเอ้ย

ทนีีอ้าตมากม็เีพือ่นอยูอ่งค์หนึง่ มนัไปได้กะโหลกศรีษะมาแล้ว 
เขาก็เอายางหนังสติ๊กใส่  แล้วก็มีการผูกลักษณะให้ดึงพะงาบๆ 
อย่างกับศพพูดได้เหมือนกับในหนัง  อาตมามีเพื่อนเล่นองค์หนึ่ง 
เป็นชาวจงัหวดัร้อยเอด็ชือ่เณรทเุรยีน  เขากน็ัง่ท่องหนงัสอือยู ่ขยนั 
องค์นั้นนะ  เราก็แอบๆ  ไปล้อเพื่อน  ก็ยกหัวกะโหลกนี้ขึ้นไปทาง 
หน้าต่าง  ดึงง้างขากรรไกรให้มันกรับๆๆ  เณรแกก็ช็อก  ได้ผล 
เหมือนกันแฮะ แกก็ร้องอ้อ!  เอ๋...นึกไปนึกมาไอ้กลัวผีนี่ไม่ใช่แต่ 
เรา  เพื่อนเราก็กลัวเหมือนกัน...ใช่ไหม?
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นี่นิสัยมันมาอย่างนั้น  ต่อมาอาตมาก็โดนบ้าง  เพราะเขา 
จบัได้ว่าเณรพรมมนัไปเทีย่วหลอกเขา เพือ่นเขากม็าหลอกเรา โอ้โห 
เราก็แทบตายเหมือนกัน  มันก็อย่างนี้แหละ ท�ำกรรมใดก็ได้รับ 
กรรมนั้น นี่คือเรื่องสมัยเป็นสามเณรอยู่วัดปากน�้ำ 

ต่อมาในช่วงนัน้เขามกีารฝึกพองหนอยบุหนอ วดัมหาธาตนุี่ 
ก็ดังขึ้นมาเหมือนกันโดยท่านเจ้าคุณโชดก ท่านไปเรียนมาจาก 
ส�ำนักมหาสีสยาดอที่ประเทศพม่า มาเผยแผ่โดยวิธีวิปัสสนาแบบ 
พองหนอยุบหนอนี่  แล้วเราก็มาท�ำกัน กั้นห้องที่วิหารคตระเบียง 
รอบโบสถ์วัดมหาธาตุ  ใครจะเข้าไปอยู่ในนั้นอย่างน้อยๆ  ก็ต้อง 
อยู่ได้เป็นเดือนล่ะ  เดินจงกรมนั่งสมาธิบริกรรมพองยุบ มีคนส่ง 
ปิ่นโตให้ และก็ได้ฝึกกันอยู่ในนั้นแหละ

อาตมามีเพื่อนอยู ่องค์หนึ่งอยู ่วัดเทพลีลา  ก็ไปฝึกเข้า 
กรรมฐานด้วย นั่งตัวแข็ง

เขาบอกว่าได้นโิรธ มนันโิรธได้ยงัไงนะ  เขาว่าได้นโิรธสมาบตัิ 
นิโรธนี่มันเป็นเรื่องนิพพาน มันบรรลุสัจธรรมชั้นสูงไปโน่นแล้ว 
แต่ว่าในช่วงนั้นเขาก็บอกกันว่าได้นิโรธสมาบัติเอาไปทดลองกัน 
ยกมือค้างไว้อยู่อย่างนี้ก็ได้  ยกไว้ในท่าไหนก็ได้  แข็งทื่อไม่รู้สึกตัว 
เอาเข็มแทงก็ไม่รู้สึก  แต่พอออกจากกรรมฐานนะโยม  โลภโกรธ 
หลงก็ยังเหมือนเดิม  เจอสาวๆ ก็ยังชอบ  เขาหลอกให้กลัวก็กลัว 
เขายั่วให้โกรธก็โกรธ ยังกลัวผีอยู่เหมือนเดิม 

เอ...มันไม่ได้เรื่อง อาตมาว่ามันไม่ถูกต้องลักษณะอย่างนี้ 
เพราะว่าหลกัการของการปฏบิตันิีถ้่าเราเข้าถงึมนัจะหมดความสะดุง้ 
กลัวทั้งหมด  กิเลสมันต้องลด  ปฏิบัติภาวนานี่  กิเลสมันจะต้อง 
ลดลง  แต่นี่กิเลสมันไม่ลด  แค่มันลืมไปเฉยๆ  สงบได้ในเฉพาะ 
ขณะที่เรานิ่งสงบอยู่อย่างนั้น  เพราะฉะนั้นในเรื่องนี้แหละที่อาตมา 
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เลยนึกขึ้นมาได้ว่า  เมื่อตอนก่อนที่พระพุทธเจ้าท่านจะได้ตรัสรู้ 
เป็นพระพุทธเจ้า ท่านไปฝึกกับอาจารย์ทั้งสองคืออาฬารดาบส- 
กาลามโคตรและอทุกดาบสรามบตุร ได้ส�ำเรจ็สมาบตั ิ๗ สมาบตั ิ๘ 
ได้อรูปฌานสมาบัติ  สามารถที่จะนั่งนิ่งแข็งทื่อเจ็ดวันไม่ต้องขยับ 
เขยือ้นกไ็ด้  เรยีกว่าได้ฌาน ๔ คอืรปูฌาน ๔ อรปูฌาน ๔  เรยีก 
ว่าสมาบัติ ๘

รปูฌาน ๔ กห็มายถงึการเพ่งทีเ่ป็นรปูฌาน จะเพ่งลมหายใจ 
เข้าอะไรต่างๆ ก็แล้วแต่เป็นรูปฌาน ก็ได้อารมณ์ของฌานมันมี 
วิตก  วิจาร ปีติ  สุข  เอกัคคตา  จนกระทั่งเสวยสุขอันเกิดขึ้นแต่ 
วเิวกแล้วแลอยู ่ ในต�ำราท่านว่าไว้อย่างนี ้ แล้วต่อมาเพ่งอรปูคอืเพ่ง 
สิ่งทีไ่ม่ใช่รปู ทีท่่านว่าเพ่งอากาสานญัจายตนะ คอืการเพ่งอากาศ 
เอาอากาศมาเป็นอารมณ์เพราะอากาศนั้นไม่มีรูป อากาศนี้มันยัง 
หยาบอยูต่่อไปกเ็ลือ่นชัน้เข้าไปอกี  เพ่งวญิญาณเป็นอารมณ์เรยีกว่า 
วิญญาณัญจายตนะ  เอาวิญญาณมาเป็นอารมณ์ของจิตในการฝึก 
วิญญาณนี้มันก็ยังรู้สึกว่าหยาบอยู่  ต่อไปก็เพ่งอากิญจัญญายตนะ 
คอืเพ่งเอาอากาศเอาวญิญาณมาผสมกนัก�ำหนดเข้าไปเป็นอารมณ์ 
ของจิต  ก็ยังหยาบอยู่ใช่ไหม  ต่อไปก็เลื่อนเข้าไปถึงขนาดเพ่ง 
เนวสัญญานาสัญญายตนะ  คือเพ่งจนกระทั่งว่ามีสัญญาก็ไม่ใช่ 
หรอืว่าไม่มสีญัญากไ็ม่ใช่ สิง่เหล่านีพ้ระพทุธเจ้าท่านท�ำมาหมดแล้ว 
และท่านกฝึ็กได้เสมอด้วยอาจารย์ นัง่นิง่ฟ้าผ่าเปรีย้งลงมากไ็ม่รูส้กึ 
เกวียนห้าร้อยเล่มผ่านไปก็ยังไม่รู้สึก ท่านท�ำได้  แต่พอออกจาก 
สมาธอิย่างนัน้แล้วโลภโกรธหลงกย็งัมอียู ่ความหวาดกลวัอะไรต่างๆ 
ก็ยังมีอยู่  จิตใจก็ยังมีความหวาดวิตกอยู่  ยังไม่มีความมั่นใจใน 
ตัวเอง  ท่านเลยเลิกจากวิธีการของอาจารย์ทั้งสอง ทางนี้ไม่ใช่ 
ทางดับทุกข์แน่นอน
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อาตมาก็เลยมานึกหลังจากได้ศึกษาแล้วก็เข้าใจและเข้าใจ 
ชดัหลงัจากได้มาฝึกแนวสร้างจงัหวะกบัหลวงพ่อเทยีน  เหตทุีม่ัน่ใจ 
ในแนวทางนี้  สาเหตุเกิดจากที่ว่า “ท�ำอาตมาหายกลัวผี” ตรงนี้ 
แหละมันยืนยันได้

ออกจากวัดปากน�้ำแล้วมาอยู่วัดมหาธาตุพร้อมกับท�ำงาน
เผยแผ่ทางสถานวีทิย ุอบรมนกัเรยีน อบรมทหาร บรรยายธรรมที่ 
สถานวีทิย ุวปถ. ๘ ทีล่มุพนิ ีบางครัง้กไ็ปแทนพระอาจารย์กติตวิฑุโฒ 
ตอนนั้นท่านก�ำลังดัง  อาตมาเองก็ยังไม่คุ ้นกับเรื่องการภาวนา 
คดิว่าเรือ่งการภาวนาคงไม่มผีลชาตนิี ้ เราคงไปไม่ถงึ มรรคผลมนั 
พ้นสมยัไปแล้ว การเป็นพระอรยิบคุคลพระโสดาบนั พระสกทิาคามี 
พระอนาคาม ีพระอรหนัต์หมดแล้ว ท�ำบญุเพือ่หวงัผลเอาชาตหิน้า 
ชาตนิีก้ต็ตีัว๋รอไปก่อนอะไรท�ำนองนัน้  เลยไม่รูอ้ะไร  เพราะว่าต�ำรา 
เขาก็ว่าไว้อย่างนั้น  เรียกว่ามรรคผลไม่มี พ้นสมัยไปแล้ว คราวนี้ 
กเ็ลยได้หนัมาจบัด้านการงานเผยแผ่ทีจ่งัหวดัเลย  ปี พ.ศ. ๒๕๑๓

จากนัน้กเ็ริม่ได้รูจ้กักบัหลวงพ่อเทยีน แต่ไม่ลกึซึง้เท่าไหร่นกั 
เริ่มรู ้จักครั้งแรกก็จากพระอาจารย์มหาบัวทอง  เพราะอาจารย์ 
มหาบัวทองไปอยู่ด้วย หลวงพ่อเทียนให้อาจารย์มหาบัวทองไป 
อยูพ่ร้อมลกูศษิย์ลกูหาท่านเยอะแยะไปอยูก่บัอาตมา กเ็ลยเปิดงาน 
อบรมปฏบิตัธิรรมขึน้มา อบรมข้าราชการในจงัหวดัเลย ท�ำให้รูจ้กั 
คุ้นเคยกันตั้งแต่ปีนั้นมา แต่กับหลวงพ่อเทียนอาตมาก็ยังไม่ซึ้ง

ปี พ.ศ. ๒๕๑๔ หลวงพ่อเทยีนท่านไปเปิดอบรมอยูท่ีข่อนแก่น 
อาตมากไ็ปช่วยงานท่านแต่กย็งัไม่รูจ้กัท่านดพีอ  ท่านไปเปิดอบรม 
ที่วัดโมกข์ขอนแก่นที่ติดรั้วมหาวิทยาลัย  จากนั้นปี พ.ศ. ๒๕๑๕ 
อาตมาย้ายไปอยู่ที่จังหวัดอุดรก็ยังไม่ได้สนใจเรื่องหลวงพ่อเทียน 
ทีนี้ในปี  พ.ศ. ๒๕๑๕-๒๕๑๖  มีพระไปอยู่กับอาตมาเยอะมาก 
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เพราะอาตมาเป็นพระท�ำงานเผยแผ่  สอนธรรมะ  สอนนักธรรม 
สอนอะไรหลายๆ อย่าง ลูกศิษย์ลูกหาก็เลยเยอะ ประมาณ ๑๗๐ 
กว่ารูป แล้วก็ได้ไปสร้างวัดที่วัดธรรมเสนาที่จังหวัดอุดรธานี ทีนี้ 
ตัวเองก็หนัก หนักตรงไหน ก็หนักตรงที่ต้องแบกภาระมาก  เมื่อ 
สอนคนอื่นแล้วมันไม่ได้ดั่งใจ ตัวเองมันก็กลายเป็นศาสดาตกนรก 
มีความทุกข์ที่แบกหนัก

ต่อมากเ็ริม่คุน้เคยกบัหลวงพ่อเทยีนและอาจารย์มหาบวัทอง 
มากขึ้น หลวงพ่อเทียนท่านดูเย็น ท่านไม่มีเรื่องร้อนเหมือนอย่าง 
ตวัเรา ไอ้เราหรอืกเ็ป็นอาจารย์สอนเขาเราร้อนและมคีวามทกุข์มาก 
เครียดมาก  และก็ท�ำให้โรคภัยไข้เจ็บรุมเร้า  เอ๋!...เรานี่มันเป็น 
ศาสดาตกนรก  ไม่ได้เรื่องเอาเสียเลย

ปี พ.ศ. ๒๕๑๖ อาตมากเ็ลยตดัสนิใจเข้ามาสูก่ารปฏบิตัจิรงิๆ 
และก็มาฝึกกับหลวงพ่อเทียน คืออาจารย์มหาบัวทองเคยเล่าไว้ 
ท่านบอกว่าถ้าสนใจการปฏิบัติก็ลองกับหลวงพ่อเทียนดู  ก็เลยคุย 
กบัท่านไปว่า “ผมไม่เคยอยูส่�ำนกัเลก็ๆ  น้อยๆ ส�ำนกัทีผ่มผ่านมา 
ใหญ่ๆ ทั้งนั้นแหละ หลวงพ่อนี่มันบ้านนอกจะเก่งยังไง?” ลองดู 
อาจารย์มหาบัวทองท่านว่า  “บางทีรากไม้มันอาจจะเป็นยาก็ได้ 
อาจจะดีกว่ายี่ห้อสูงๆ ที่เขาโฆษณาก็ได้” ท่านว่า

อาตมาเกี่ยวข้องอยู่กับหลวงพ่อเทียนก็หลายครั้ง  แต่ก็ยัง 
ไม่เคยมาปฏิบัติ  ก่อนหน้าที่จะมาก็เคยส่งพระมาฝึกกับท่านแล้ว 
๓ รูป จ�ำได้ว่าในพรรษาให้มาอยู่ ๗ วัน ออกพรรษาแล้วอาตมา 
ก็เลยมาฝึกเอง ตั้งใจจะมาอยู่กับหลวงพ่อให้ได้  ๑  เดือนแต่ก็อยู่ 
ไม่ถงึ  ได้แค่เพยีง ๑๕ วนั แต่กม็องเหน็ทาง  เอ...อนันีม้นัเข้าท่า 
แต่ก็ยังไม่หายกลัวผี  ก็เลยเกิดความมั่นใจขึ้นมาพอเข้าใจอะไร 
เล็กๆ น้อยๆ
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เบือ้งต้นกน็กึว่า  เอ...ขนาดเราปฏบิตัไิม่ได้เท่าไหร่ มนักย็งั 
เข้าท่าเหมอืนกนั มนัมองเหน็ร�ำไร  เหมอืนกบัคนได้ทาง  เริม่เข้าใจ 
ชีวิต  เริ่มเข้าใจรูปนาม  เริ่มเข้าใจตัวเองพอที่จะอ่านอะไรตัวเอง 
ออกบ้าง ถ้าเราท�ำจริงๆ มันจะขนาดไหน ต่อมาพอมาได้เข้าใจ 
รูปนามชัดมันหายกลัวผีจริงๆ นะโยม ช่วงที่เข้าใจรูปนามจริงๆ 
ไม่ใช่ตอนที่ปฏิบัติอยู่กับหลวงพ่อ  อาตมาไปจัดงานอบรมตอน 
ปี พ.ศ.๒๕๑๖ อบรมที่วัดธรรมเสนาเป็นวัดที่อาตมาอยู่  ให้พระ 
อาจารย์มหาบวัทองนีแ่หละไปเป็นเพือ่นคอยก�ำกบัแล้วกเ็ปิดอบรม 
ใหญ่ งานอบรมอาตมาเปิดเป็นเดอืนนะไม่ใช่ ๗ วนั หรอื ๑๕ วนั 
เปิดครั้งแรกหนึ่งเดือนเลยเพราะเลื่อมใสวิธีการของหลวงพ่อเทียน 
มากเลย มัน่ใจเลยว่าวธิกีารนีเ้ท่านัน้ แน่นอน ตรงกบัต�ำราสตปัิฏฐาน 
เลย  แล้วก็เคยท่องได้ในสติปัฏฐาน  เมื่อก่อนนี้ไม่มีความมั่นใจ 
เมือ่ก่อนเคยค้าน  เดนิจงกรมท�ำไมเดนิอย่างนี ้ บางคนกใ็ส่รองเท้า 
บางคนก็เดินเร็วแบบเร่งรีบ ท�ำไมสมาธิต้องมาเคลื่อนไหว

เราเคยต�ำหนิหลวงพ่อเทียน  เพิ่งรู้ว่าเรารู้ไม่จริง พอไปค้น 
ในตาราก็เลย อ๋อ...สมาธิไม่ใช่นั่งหลับตาเพียงอย่างเดียว ความ 
เคลื่อนไหวนี่เราสามารถที่จะฝึกให้มันเคลื่อนไหวอย่างมีสมาธิได้ 
แล้วกไ็ปเปิดดใูนสมัปชญัญบรรพอย่างทีเ่ราสวดในสตปัิฏฐาน  ท่าน 
บอกว่า อาโลกเิต วโิลกเิต สมัปะชานะการ ี โหต.ิ  เป็นผูม้คีวามปกติ 
ท�ำความรู ้สึกตัวทั่วพร้อมในการแลดู  การเหลียวดู  สัมมิญชิเต 
ปาสารเิต สมัปะชานะการ ี โหต.ิ  เป็นผูม้คีวามปกตทิ�ำความรูส้กึตวั 
ทั่วพร้อมในการคู้  การเหยียดอวัยวะ อะสิเต ปีเต ขายิเต สายิเต 
สมัปะชานะการี  โหต.ิ  เป็นผูม้ปีกตทิ�ำความรูส้กึตวัทัว่พร้อมในการ 
กิน การดื่ม การเคี้ยว การลิ้ม อะไรต่างๆ นานา ทุกๆ อย่างให้ 
รู้สึกตัวทั่วพร้อม มันไม่ขัดกับต�ำราเลย  ไอ้เรามันรู้น้อยนึกว่าเขา 
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แปลผดิ รูไ้ม่จรงิ  โดยทีส่ดุแม้แต่ว่าเข้าห้องน�้ำถ่ายอจุจาระปัสสาวะ 
ท่านก็บอกว่าให้มีสติรู ้สึกตัวทั่วพร้อม  อุจจาระปัสสวะ  กัมเม 
สมัปะชานะการ ี โหต.ิ  เป็นผูม้ปีกตทิ�ำความรูส้กึตวัทัว่พร้อมในการ 
ถ่ายอุจจาระปัสสาวะใช่ไหม?

เวลายืนก็รู้ชัดว่าเรายืนอยู่  เดินอยู่ก็รู้ชัดว่าเราเดินอยู่  นั่ง 
อยู่ก็รู้ชัดว่าเรานั่งอยู่ นอนก็รู้ชัดว่าเรานอนอยู่  แล้วหลวงพ่อเทียน 
ท่านแยกย่อยไปถึงขนาดว่ารู้สึกตัวทั่วพร้อมในขณะกลืนน�้ำลาย 
อ้าปาก กระพรบิตา หายใจ ลกึละเอยีดไปหมดเลย  เวลาปฏบิตัจิรงิ 
เอากันถึงขนาดนั้น

อาตมาพอเริ่มเข้าใจรูปนามตอนเปิดอบรมที่วัดธรรมเสนา 
อาจารย์มหาบัวทองเข้ามาช่วยเต็มตัวเลย ส่วนอาตมาก็ได้ท�ำบ้าง 
ไม่ท�ำบ้าง  เพราะมันหลายงาน บรรยายธรรมทางสถานีวิทยุบ้าง 
และอบรมทหาร หนึ่งเดือนที่จัดรู้สึกว่าจะมีผู้ร่วมปฏิบัติประมาณ 
๕๐๐ รปู/คน มพีระภกิษเุกอืบสองร้อย พระจากวดัโพธวิรารามมา 
เกือบทั้งหมดเลย แต่พระก็อยู่ไม่ได้นานค่อยๆ ลดลงๆ รู้สึกว่าจะ 
มีความอดทนน้อยเป็นอย่างนั้น 

ช่วงทีอ่าตมาเกดิเข้าใจรปูนาม มนัท�ำให้รูส้กึเกดิความมัน่ใจ 
มากเลยในการปฏิบัติ  ความรู้สึกที่กลัวผีมันหายอย่างกับปลิดทิ้ง 
เลยนะ  เมื่อก่อนนี้อาตมาขึ้นไปบ้านที่เขามีการสวดศพนี่ต้องท่อง 
มนตร์สะกดผีก่อน  ไม่สะกดไม่ได้หรอกโยม มันเคยเกิดเรื่องร้าย 
ครั้งหนึ่งอาตมาจะช็อกให้ได้

ทีจ่งัหวดัเพชรบรูณ์ อ�ำเภอวเิชยีรบรุคีนรูจ้กักนัเขาตาย และ 
เพราะคุ้นเคยกันมาก  แกชื่อโยมบุญ  แกตายด้วยโรคลมปัจจุบัน 
ทนีีเ้ขากน็มินต์พระไปสวด อาตมาเป็นเจ้าอาละวาดเอ้ยเจ้าอาวาส 
อยูต่รงนัน้ พอรูว่้าเขาเป็นลมปัจจบุนัตาย  เขาบอกว่าเป็นผตีายโหง 
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เอาล่ะสิทีนี้ก็สะกดที่บันไดแล้วก็จึงขึ้นไป ปรากฏว่าสะกดไม่อยู่ 
พอขึน้ไปข้างบนบ้านแล้วเราจะชอ็ก  เกดิอาการจะชกัขึน้มาต่อหน้า 
ญาติโยม  จะสวดศพแล้วแหละแต่ให้องค์อื่นให้ศีลก่อน อันนี้เล่า 
ให้ฟัง อาตมามีประวัติมาอย่างนั้นจริงๆ

อาตมาบอกว่า  ไม่ไหวแล้วขอลงไปข้างล่างก่อน  ลงไปก็ 
ไม่ใช่อะไรหรอก ลงไปสะกดผอีกีรอบ มคีาถาสะกดนะโยม อาตมา 
เรียนมาเยอะ ที่สักลายตามเนื้อตามตัวนี้ไม่ใช่อะไรหรอก  เป็นคน 
ขี้ขลาด  ไม่ใช่เป็นนักเลงหัวไม้อะไรหรอก คือนิสัยคนไทยน่ะท�ำ 
เผือ่เหนยีวเอาไว้ก่อน เผือ่จะช่วยได้ว่างัน้เถอะ นีค่วามขีข้ลาดนีแ่หละ 
ที่ต้องท�ำให้ตัวเองไปสักตามเนื้อตามตัวเรียนมนต์เรียนคาถาอะไร 
ต่างๆ นี่  เล่าให้ฟังไม่ใช่เป็นนักเลงหัวไม้เก่งกาจอะไรหรอก 

ทีนี้พอลงมาสะกดข้างล่างแล้วขึ้นไปใหม่  แหม...ขนาดนั้น 
ก็แทบเอาไม่อยู่  ปล่อยให้เขาสวดกุสลาไปบอกว่าฉันจะไม่สวด 
เพราะสวดไม่ไหว เสรจ็แล้วลงไปกลบัไปวดั แต่กย็งัรูส้กึว่าผจีะตามไป 
อยูเ่รือ่ย มนันอนไม่หลบัโยม มนัเครยีดวติกกงัวลไปหมดเลย แล้ว 
ทนีีต้อนทีไ่ปอยูท่ีจ่งัหวดัเลยปีทีอ่าจารย์มหาบวัทองไปอยูด้่วยนัน่แหละ 
คือปี พ.ศ.๒๕๑๓ มันก็เกิดเหตุอีกครั้งหนึ่ง  อาตมาแพ้สามเณร 
ตัวเล็กๆ คือมีสามเณรที่ติดตามอาจารย์มหาบัวทองไป ซึ่งก็มีแต่
ตัวเล็กๆ  ๑๑  ขวบก็มี  ๑๒ ขวบก็มี  ๑๓ ขวบก็มี  ๑๕ ขวบก็มี 
เณรพวกนี้เขาไม่กลัวผี 

ตอนกลางคืนเขามาเผาศพ ตอนไปวัดวิเวกธรรมคุณ  เขา 
ไม่กลัวผี  เขามานั่งล้อมวงนั่งท่องหนังสือ  จ้อ...อยู่กันตรงที่เขา 
เผาศพ แหม...ไอ้เรานี่เป็นอาจารย์ใหญ่ไปกลัวผี  นี่เล่าความเลว 
ของตัวเองให้โยมฟัง  แหมยังนึกว่า  เอ๋...เณรพวกนี้มันเก่งจังวะ 
ไม่กลัวผี  และทีนี้เดือนสิบสองหนาวจัด มันก็หนาวพอๆ กับที่นี่ 
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ทีนี้ก็ตื่นแต่กลางคืน พระเณรพากันออกไปก่อไฟผิงไฟแก้หนาว 
จึงเรียกให้สามเณรองค์หนึ่งชื่อสามเณรสมจิต  เย็นขันธ์  เขาอยู่ 
อ�ำเภอนาแห้ว  ตอนนั้นอายุ  ๑๑  ขวบ น่ารักดี  นั่งท่องหนังสือ 
อยูห่น้ากองฟอนทีเ่ขาเผาศพ แต่เผอญิมหีมาตวัหนึง่มนัดนัไปคาบ 
เอาแขนศพ  เสร็จแล้วก็มานอนแทะกินอยู่ใต้ถุนของสมภารคือ 
หลวงพ่อแปรท่านเป็นพระครูแต่ตอนนี้ท่านเสียไปแล้ว

ทนีีก้ห็มามนันอนแทะกนิแขนคนตายตรงกองฟืนพอด ี เณร
ก็ไปหอบมาทั้งหมด  เอาฟืนดุ้นแรกใส่ไปก็ไม่เป็นไร  ดุ้นที่สองก็ 
ไม่เป็นไร แต่พอรุง่สางสว่างขึน้มานีม่นัมองเหน็โอ๊ย...ผ.ี!..เณรมนัก็ 
ชอ็คเลย ชอ็คตรงนัน้เลยนะโยม  โอ้ย...ความกลวันีม่นัให้โทษมาก 
นะ อาตมากต็กใจเหมอืนกนั  โอ๊ะ...นีผ่จีรงิๆ  เว้ย ผจีรงิๆ ได้สูข่วญั 
เณรเพราะไข้หวัโกร๋นอยู ่๗ วนั  โอ้โฮขนาดหนกัเลย อนันัน้กผ่็าน 
ไป แต่อาตมากย็งักลวัอยูน่ะ ทัง้ๆ ทีเ่รากเ็ป็นอาจารย์เขานัน่แหละ 

ไอ้ตอนที่อาตมาไปได้เข้าใจรูปนาม  เข้าใจชัดนะ  รู้แจ้งใน 
ตัวเอง พอเข้าใจรูปนามนี่อารมณ์กลัวผีหายไปหมดเลย  นึกถึง 
ตอนที่เณรมันเอาแขนคนตายใส่ไฟ  นึกถึงเณรสมจิต  เย็นขันธ์ 
นี่เดี๋ยวนี้เขาเป็นต�ำรวจอายุ ๓๐ กว่าแล้ว ทีนี้ก็นึกขึ้นได้  แหม... 
เราโง่เหลือเกิน  เรากลัวแม้กระทั่งผีซึ่งหมามันไม่กลัว จิ้งจกตุ๊กแก 
มนักไ็ม่กลวัผ ี ป่าช้าป่าเฮ้วนีห่มามนัเข้าไปได้  ไอ้เราคนแท้ๆ ดนัไป 
กลัวผีซึ่งหมามันไม่กลัวใช่ไหมโยม? ลองนึกดูนะ ถ้าหากคนตาย 
ไปแล้วมันมีวิญญาณ มีอ�ำนาจจิตลอยวนเวียนอยู่ที่ซากนั้นนะ นึก 
ขึน้ได้ถ้าหากมนัมวีญิญาณทีร้่ายกาจสงิอยูท่ีน่ัน่จรงิๆ  เวลาหมามนั 
ไปคุ้ยหลุม  ไปกัดแขนท�ำไมมันไม่บันดาลให้ยกมือผีนั้นตีหัวหมา 
หมานั้นมันจะได้ร้องเอ๋งวิ่งหนีไป แล้วดันปล่อยให้หมามันกัดแขน 
ซะจนขาดคาบเอามานอนแทะได้  เราหรอืไม่กลวัหมา ดนัผ่าไปกลวัผี 
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เรื่องนี้อาตมาเข้าใจชัดเลย  เราไปกลัวผีซึ่งหมามันไม่กลัวเลย 
นีใ่จของเรามนัต�ำ่ยิง่กว่าหมาเลยนะนี ่ โอ้โฮ...มนัด่าตวัเอง มนัหาย 
กลัวเลยนะ แล้วอาตมาก็เข้าใจชัดตรงนั้นนะ

ทีนี้พอเข้าใจชัดในเรื่องรูปนามนี่โยม มันท�ำให้ความเชื่อ 
เกี่ยวกับมนตร์ขลังหายไปเลย ที่ไปสักตามเนื้อตามตัวไปเรียนเวท 
มนตร์คาถา  โอ้...มันไม่มีจริงนะเรื่องอย่างนี้  ความเชื่องมงายใน 
อ�ำนาจศักดิ์สิทธิ์  พระเครื่องรางของขลังนี่อาตมากวาดทิ้งไป 
ทั้งหมดเลย มันไม่มีจริงพวกนี้  เขาหลอกคนเฉยๆ 

ถ้ามนัมจีรงิอย่างนัน้นะ คาถาเวทมนตร์ต่างๆ นีน่ะเมอืงไทย 
เรานี่มีแต่จอมขมังเวทย์  แต่ไม่เห็นรอดสักราย บรรดาพระเครื่อง 
ต่างๆ  เครื่องรางของขลังมันเป็นก�ำลังใจเฉยๆ ก็เลยไปนึกได้ว่า 
ทีเ่คยมคีรบูาอาจารย์เคยเล่าให้ฟังเกีย่วกบัเรือ่งศกึฮ่อทางหนองคาย 
พวกจีนฮ่อที่มันเข้ามายึดอยู่แถวเชียงตุงเชียงราย พอปีนั้นรู้สึก 
จะเป็นสมัยตอนรัชกาลที่ ๕ พวกฮ่อนี่มันหลงอ�ำนาจตัวเองแล้วก็ 
บกุยดึเข้ามาโจมต ีหลบเข้าไปฝ่ังเวยีงจนัทน์แล้วกต็เีข้ามาจนมกีาร 
ปราบศกึฮ่อ แล้วกม็กีารเกณฑ์คนดงัๆ คนเก่งๆ ไปรบกบัพวกจนีฮ่อ

มีคราวหนึ่ง  เขาเล่าให้ฟังว่าทหารคนหนึ่งเขาเก่งมาก  เขา 
มีพระเครื่อง ทีนี้ก็รบตีรันฟันแทงเพราะเชื่อว่าพระเครื่องที่คอนั้น 
ช่วยเขาได้ ปรากฏว่ารบไปมันก็เกิดอาการหนังเหนียวบ้าง แต่พอ 
สักพัก  ขณะที่ก�ำลังใช้ก�ำลังต่อสู้อย่างสุดเหวี่ยงอยู่นั้นพระเครื่อง 
ก็หลุดออกจากปากเพราะแกเอาพระเครื่องมาใส่ไว้ในปาก ทีนี้ก็ 
คว้าหาพระเครื่องที่หล่นไป  ไม่รู ้จับไปเจออะไรก็ยัดกลับเข้าไป 
ในปาก

ทีนี้รบไปๆ  ก็มีความรู ้สึกว่าพระเครื่องมันดิ้น  มันไม่ใช่ 
พระเครื่อง  แต่ที่มือนั้นไปคว้าเอาเขียด พอเข้าปากไปแกก็นึกว่า 
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เป็นพระเครื่องของแก พระในปากของแกมันก็ดิ้นก็นึกว่าพระช่วย 
กูแล้ว...พระช่วยกูแล้ว...แล้วก็เกิดก�ำลังใจสู้ใหญ่เลย ท�ำไปท�ำมา 
พวกฮ่อก็พ่ายแพ้ไปหมด พอพวกเขาไปแกก็คายออก ที่ไหนได้ 
พอคายออกมากลายเป็นเขยีด หลวงพ่อเขยีด...มนัไม่ใช่พระเครือ่ง 
เสียแล้วนะโยม  ใช่ไหม? แกก็ส�ำนึกได้  ไอ้ที่แท้ความหมายที่ว่า 
พระเครื่องก็คือก�ำลังใจนี่เอง 

อาตมาก็นึกถึงนิทานที่ครูบาอาจารย์ที่ท่านเล่าไว้หลายๆ 
เรื่อง ก็เลยท�ำให้เราได้คิด  เพราะฉะนั้นใครก็ตามถ้าประมาทแล้ว 
ตาย  ไม่ประมาทแหละดีที่สุด

เพราะฉะนัน้ ญาตโิยมทัง้หลายเรือ่งธรรมะเรือ่งศาสนาเรือ่ง 
การปฏิบัติ  การปฏิบัติยกมือสร้างจังหวะนี่อาตมามั่นใจจริงๆ  เลย 
พอหลงัจากทีอ่าตมาเข้าใจธรรมะขัน้รปูนามแล้ว ท�ำให้อาตมามัน่ใจ 
ว่า  อ้อ...มรรคผลนิพพานมันอยู่ตรงนี้  พระศาสนาจริงคือแบบนี้ 
ไม่ใช่โบสถ์  ไม่ใช่วิหาร  ไม่ใช่พระสงฆ์องค์เจ้า

ตวัสจัธรรมจรงิๆ นีก่ห็มายถงึตวัพทุธะ ตวัพระพทุธเจ้าจรงิๆ 
ก็คือปัญญา  เกิดความรู้แจ้งเห็นแจ้งที่ว่าโลกะวิทูมันรู้ตรงนี้  รู้ที่จิต 
ที่ใจนี้ นี่มันหันเข้ามาทางนี้นะโยม มันไม่ได้มองออกไปข้างนอก

เมือ่ก่อนอาตมาไปตดิทีพ่ระเครือ่ง อาตมามเียอะ...หลวงพ่อ 
ไหนๆ กเ็ยอะ...หลวงพ่อโอภาส ีหลวงพ่อเงนิ หลวงพ่อเต๋ หลวงพ่อ 
ทวด หลวงพ่ออะไรต่างๆ  เคยอยู่กับพระดังๆ ทั้งนั้นนะ แล้วท่าน 
ให้มา แต่ละทกีเ็ป็นห่อเลย แล้วกไ็ม่เคยช่วยอะไรได้เลยนะตอนนัน้ 
ก็ไม่ได้หมิ่นเหม่อะไรหรอกแต่มาตอนหลังๆ นี่ใครขอก็ให้ๆ  เขา 
ไปหมดแหละ จนตอนนี้ไม่มีแล้ว  ใครถามก็ไม่มีให้ นี่ตอนที่มาถึง 
จงัหวดัแพร่นีล่งทีเ่ด่นชยั  ไอ้พวกรถมนักใ็ห้เหมาพวกมนั สามร้อย 
สี่ร ้อย  ฉันบอกว่าฉันก็มีแค่สี่ร ้อยแล้วจะมาเอาอีกสี่ร ้อย  ฉัน 
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ก็หมดพอดีแหละ  คงเข็ดแล้วว่างั้น  (หัวเราะ)  ทีนี้เอาไปเอามา 
มันไม่มีอะไรจะได้จากเรา พวกรถมันก็ขอพระเครื่อง  อาตมาว่า 
พระเครื่องไม่มีหรอก มีแต่พระธรรมนี่แหละจะเอาไหม  ไม่งั้นก็ 
เอาพระองค์นี้แหละไปคล้องคอเลย

คอืคนเราเขากย็งัตดิข้างนอกอยู ่ฉะนัน้ถ้าเราไม่รูธ้รรมะจรงิๆ 
เราจะไปติดข้างนอก  โบราณท่านบอกไว้โยมท่านบอกไว้ว่า  ไหว้ 
พระพทุธอย่าไปสะดดุทองค�ำ  ไหว้พระธรรมอย่าไปขย�ำใบลาน ไหว้ 
พระสงฆ์อย่าให้ไปถูกที่หัวลูกหัวหลาน  ใบลานนี่มันบังพระธรรม 
ทองค�ำนี่มันบังพระพุทธ สงฆ์สมมุติบังอริยสงฆ์ แน่ะโบราณท่าน 
เข้าใจนะ สวรรค์ในอก นรกในใจ นิพพานอยู่ไม่ไกลหายใจได้ยิน 
นี่ท่านไม่ได้สอนออกไปนอกตัวเลย

แม้พระพุทธเจ้าของเราเองก็เหมือนกัน ท่านบอกว่า ภิกษุ 
ทัง้หลายในเนือ้ทีอ่นักว้างศอกยาววาหนาคบื มพีร้อมทัง้สญัญาและใจ 
ในนี้มันมีโลกอยู่ในนี้  คือโลกทั้งโลกพระพุทธเจ้าย่อมาไว้ที่ตัวเรา 
ที่ว่าพระพุทธเจ้าเป็นผู้รู ้แจ้งโลกเป็นโลกะวิทู  มันมีโลกอยู่ในนี้ 
มันมีเหตุให้เกิดโลกอยู่ในนี้  มีความดับไม่เหลือแห่งโลกหมายถึง 
ความดับทุกข์ มีวิธีปฏิบัติให้สิ้นสุดทุกข์อยู่ในนี้  สิ้นสุดโลก การจะ 
ไปสิ้นสุดโลกนั้น  ไม่สิ้นสุดด้วยการเดินทาง แต่สิ้นสุดด้วยการมอง 
ด้านในใช่ไหม? อันนั้นญาติโยมต้องท�ำความเข้าใจ

อันที่ว่าไหว้พระพุทธอย่าไปสะดุดทองค�ำ  ก็หมายความว่า 
ถ้าเราไปติดข้างนอกนี่ซื้อพระเครื่องไม่รู้จักจบแหละ จะสร้างก็แต่ 
พระพทุธรปูข้างนอกนัน่แหละ แต่พระข้างในไม่ได้ศกึษา ไม่ได้มอง 
ด้านใน ไม่ได้ท�ำใจของเราให้เป็นพระ ฉะนัน้ใครไปทีส่�ำนกัอาตมาๆ 
จะบอกว่าให้เอาพระคล้องใจนะโยมอย่าเอาพระคล้องคอ  เอาพระ 
คล้องคอนีไ่ม่ปลอดภยัแต่ถ้าเอาพระคล้องใจแล้วจะปลอดภยัทัง้นัน้ 
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เพราะอะไร?  เพราะถ้าเรารูจ้กัว่าพระจรงิๆ นัน่คอือะไร คอืความดี 
ของใจ ท�ำใจให้มันดี

โบราณปู ่ ย่า ตา ยายบอกมา  ถ้าคนใจร้ายกเ็ป็นใจผ ีคนใจดี 
น่ะใจพระ ฉะนัน้ญาตโิยมทกุคนกส็ามารถพฒันาจติใจของเราเองได้ 
ใจดีแล้วมันสบายนะโยม คนใจร้ายจะไม่มีความสุขเลย แต่ถ้าหาก 
เราสามารถพฒันาใจของเราให้เป็นคนใจด ี ใจดกีบัดใีจไม่เหมอืนกนั 
นะโยม ต้องเข้าใจให้ได้อีกล่ะตรงนี้  ไอ้ดีใจนี่มันตรงข้ามกับเสียใจ 
ได้ถกูหวยดใีจ ถกูปล้นเสยีใจ โตมาได้แฟนดใีจพอแฟนนอกใจเสยีใจ 
อย่างนี้มันไม่ได้เรื่องใช่ไหม?  เพราะฉะนั้นไอ้ดีใจกับเสียใจนี่มัน 
ใช้ไม่ได้ แต่ถ้าใจดแีล้วละกแ็ฟนนอกใจช่างหวัมนั กหูาเอาใหม่กไ็ด้ 
หาไม่ได้ก็แล้วไป  ไม่เกะกะดี  กูจะอยู่คนเดียว  เห็นไหมมันสบาย 
ทั้งนั้นแหละ  ได้ก็ไม่เสียใจ  ไม่ได้ก็ไม่เสียใจ  เสียก็ไม่เสียใจ  นี่ 
ลักษณะใจดีมันเป็นอย่างนั้น  ไม่เหมือนกับดีใจต้องฟังให้เข้าใจนะ

เพราะฉะนั้นความหมายที่ว่าเอาพระธรรมมาคล้องใจญาติ 
โยมที่มาที่นี่  ถ้าหากพยายามพัฒนาจิตใจของตนเองฝึกฝนตัวเอง 
ให้เอาพระมาคล้องใจได้จะมีความสบายใจมาก พ่อแม่มีใจเป็น 
พระลกูเต้าสบายใจ สามเีป็นคนมใีจพระ ภรรยาสบายใจ ภรรยามี 
ใจพระ หมายถึงมีใจดีสามีสบายใจ ทั้งบ้านน่ะเป็นบ้านของพระ 
มีความสุขมีความสงบ ลูกๆ  เป็นคนมีใจดีใจงามพ่อแม่สบายใจ

เพราะฉะนัน้เดีย๋วนีท้ีเ่รามาฝึกนีห่ลกัการมนัมอียูง่่ายๆ  โยม 
ขอให้ตั้งใจเจริญสติ  ยกมือขึ้น  เก็บมือเข้า  เอามือออก  เอามือลง 
มสีตกิ�ำหนดรู ้ท�ำมากขึน้ๆ ให้มนัต่อเนือ่งนะ ในบาลท่ีานว่า ภาวติา 
พหลุกีตา. ภาวติาคอืท�ำให้มนัเกดิท�ำให้มนัมคีอืภาวนานี ่พหลุกีตา
คอืท�ำให้มนัมากขึน้ สงัวตัตะต ิคอืท�ำให้มนัต่อเนือ่งเหมอืนเขม็นาฬิกา 
ที่มันหมุน อภิญญายะ นิพพานายะ จะ  โพธิยา คือมันจะเป็นไป 
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เพื่อการรู้แจ้งเห็นแจ้ง 
แรกทเีดยีวท�ำใหม่ๆ ไม่รูเ้รือ่งหรอก โยมมา อยู...สอนอะไร 

กันอย่างนี้ก็ไม่รู้อาตมาเองก็ขัดแย้งเหมือนกันนะ ท�ำใหม่ๆ มัน 
ไม่อยากจะเอา นัง่เฉยๆ สบายกว่า มายกมอืแล้วมนัเมือ่ย  ไม่รูจ้ะ 
ยกให้มนัเมือ่ยท�ำไม มนัอย่างนัน้แหละความรูส้กึมนัไม่อยากจะท�ำ 
นะโยม จะท�ำแต่ละทกีอ็อื....เอาเถอะน่าท่านกว่็าดขีองท่าน เรากเ็อา 
แต่ว่ามนัเหนือ่ยว่ะ ยามนีม้นัยงัเถยีงกนัอยูแ่ต่ลองขอให้ฝืนใจท�ำให้ 
มีสัจจธาตุในตัว 

คือคนจะพบความส�ำเร็จในเรื่องใดจะต้องมีความพยายาม 
พยายามท�ำในสิง่ทีค่นอืน่ท�ำได้ยาก อดทนในสิง่ทีค่นอืน่อดทนได้ยาก 
เสยีสละในสิง่ทีค่นอืน่เสยีสละได้ยาก  เอาชนะในสิง่ทีค่นอืน่เอาชนะ 
ได้ยาก คอืเอาชนะความเกยีจคร้าน เอาชนะความเหน็แก่ตวั เอาชนะ 
ความมักง่าย พยายามฝืนจิตฝืนใจแล้วมันจะได้ ถ้าเราไม่บังคับใจ 
ไม่ข่มใจไม่มสีจัจธาตใุนตวัมนั มนัไม่ได้ คอือย่างน้อยๆ  ให้มสีจัจะ 
ตัง้ใจท�ำ สจัจธาตใุนตวันะ  ข่มใจ  ถ้ามนัเกยีจคร้าน  ถ้ามนัเฉือ่ยชา 
บงัคบัฝืนใจ  ถ้ามนัมคีวามเหนือ่ยล้าให้อดกลัน้อดทนด้วยใจผ่องใส 
แล้วจาคะคอืท�ำอย่างปล่อยวาง อย่าไปหวงัผลอะไรมากนกั  เมือ่ไหร่ 
จะได้หนอ เมือ่ไหร่จะเหน็หนอ เมือ่ไหร่จะเป็น จะมไีหมอย่างทีท่่าน 
พูด ก็ยังไม่ต้องนะ  เหมือนเราเดินทางไปเรื่อยๆ แล้วมันจะถึงเอง 
ให้ไปโดยการมสีต ิการเจรญิสตปัิฏฐาน ๔ นีพ้ระพทุธเจ้าท่านรบัรอง 
ไว้เลยว่าเป็นทางเดียว  เอกายะโน อะยัง ภิกขะเว มัคโค. ภิกษุ 
ทั้งหลายหนทางนี้เป็นหนทางอันเอก  เป็นหนทางเครื่องไปของ 
คนผู้เดียว สัตตานัง  วิสุทธิยา.  เพื่อความบริสุทธิ์หมดจดของสัตว์ 
ทั้งหลาย
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ถ้าสติเรามากขึ้นต่อให้มีบาปแค่ไหนอาตมาก็ว่ามันบริสุทธิ์ 
พระพทุธเจ้ายนืยนัอย่างนัน้นะ  เกดิมานีม่นัจะต้องท�ำบาปกรรมแหละ 
ไม่มากกน้็อย  ย่อมจะมพีลัง้เผลอประพฤตผิดิกนัไปบ้างไม่มากกน้็อย 
ชีวิตของคนเรามันจึงต้องมีความทุกข์ ความทุกข์มันมาสองด้าน

หนึ่งความทุกข์เพราะเราท�ำกรรมชั่ว  ถ้าท�ำกรรมชั่วแล้ว 
จะให้นอนหลับสบายหรือมันต้องสะดุ้งผวาและมีความทุกข์เข้าไป 
แผดเผาแน่นอน ทีนี้บางคนความชั่วไม่ได้ท�ำ  ไม่ได้ฆ่าเขา  ไม่ได้ 
ลักขโมยเขา  ไม่ได้เบียดเบียนใคร  แต่ถามว่ามีความทุกข์ไหม 
ม ี เพราะความทกุข์เกดิจากอวชิชาคอืความไม่รู ้ ไม่รูว่้าชวีตินีค้อือะไร 
ไม่รู้ว่าชีวิตนี้มาจากไหน ไม่รู้ว่าชีวิตนี้จะไปไหน ไม่รู้ว่าเราเกิดมา 
ท�ำไม  เราท�ำดีตลอดแต่ท�ำไมเขาถึงนอกใจเราใช่ไหม?  อวิชชา
มันมีนะ  เราก็ดีอยู่กับเขาเสมอนะแต่มันไม่น่าจะโกงเราใช่ไหมโยม 
เรากซ็ือ่สตัย์ต่อเขาตลอดแต่ว่าท�ำไมเขามาท�ำกบัเราอย่างนี ้นีแ่หละ 
อวิชชาทั้งนั้น

ดงันัน้ ความทกุข์มนัเกดิมาสองสาย  ปัญหาชวีติกค็อืความ 
ทกุข์ อกีสายหนึง่ความทกุข์เกดิจากบาปกรรม อย่างเช่นเราไปคบ 
คนชั่วหรือกระท�ำความชั่ว อ้าว...ขอย้อนอดีตสักนิดหนึ่ง

อย่างเช่นพระเจ้าอชาตศัตรูคบกับพระใจชั่วใจบาปคือ 
พระเทวทัต  พระบางทีเลวก็มีนะโยมไม่ใช่ว่าเป็นพระแล้วจะดี 
ทัง้หมดนะ  ไปคบกบัพระเลวๆ แล้วพระเลวกย็ใุห้ฆ่าพ่อของตวัเอง 
พอฆ่าพ่อแล้วต่อมาพระเทวทตัท�ำสงฆ์ให้แตกจากกนั  ไปกลิง้หนิใส่ 
พระพทุธเจ้ายงัพระโลหติให้ห้อ บาปไล่ในทีส่ดุพระเทวทตักถ็กูธรณี 
สบู วนัหนึง่พระเจ้าอชาตศตัรสู�ำนกึทีถ่กูหลอกให้ฆ่าพ่อของตวัเอง 
กเ็สยีใจมาก เรานีค่บกบัพระเลวต้องท�ำให้เสยีพ่อไปแล้ว พระเทวทตั 
ก็ถูกธรณีสูบไปแล้ว นางจิญจมาณวิกาก็ถูกธรณีสูบไปแล้ว และก็ 
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พระเจ้าสุปปะพุทธะพ่อของพระเทวทัตก็ถูกธรณีสูบไปแล้ว คิดไป 
คิดมามันยังอยู่แต่กู  กูก็ไม่รู้เมื่อไหร่อีกล่ะนี่  นึกถึงบาปกรรมแล้ว 
มันสะดุ้งนะโยมคนท�ำบาปน่ะ

วนันัน้เป็นวนัพระจนัทร์เตม็ดวง แหงนขึน้ดทู้องฟ้าได้ยนิเสยีง 
ชาวเมืองราชคฤห์เขาร้องเพลงเต้นร�ำกันสนุกสนาน  เพราะว่าได้ 
ชมจันทร์ แล้วก็มีความเพลิดเพลิน แต่ว่าพระเจ้าอชาตศัตรูพอได้ 
ฟังเสียงเพลงของชาวเมืองที่ร้องกลับกลายเป็นเสียงเขาเยาะเย้ย 
คิดว่าไอ้พวกนี้มันเยาะเย้ย มันหาว่ากูฆ่าพ่อ  ระแวงอยู่ตลอดเวลา 
มองขึ้นไปดูดวงจันทร์แทนที่จะชมพระจันทร์ว่าผ่องใสกลับเห็นว่า 
พระจนัทร์มหีนวดหน้าตาคล้ายยกัษ์คล้ายมาร คดิปรงุแต่งไปว่ามนั 
จะมาเล่นงาน อยู่ไม่เป็นสุขนะโยม คนเรานี่ถ้าลองให้ท�ำกรรมชั่ว 
แล้วจะให้มาสบายไม่ได้ 

เขามีเรื่องเล่ามาว่า  ไอ้เสือสนมันดัง มันปล้น มันฆ่าแถว 
ปราจนีบรุ ี ต่อมาเจ้าหน้าทีก่ต็ามล่าจบั และจบัลกูน้องไอ้เสอืสนได้ 
พอจับลูกน้องไอ้เสือสนได้  ลูกน้องไอ้เสือสนขอบใจต�ำรวจ บอก 
ขอบคุณที่จับผมได้ มาขอบคุณท�ำไม ต�ำรวจถาม ลูกน้องบอกว่า 
“เออ...ผมจะได้นอนหลบัซะท”ี  เมือ่ก่อนนีแ้กนอนไม่หลบัหรอืยงัไง
“ผมนอนไม่หลับหรอกครับ  เมื่อก่อนนี้” ท�ำไมถึงนอนไม่หลับ
“คอืก่อนจะนอนแต่ละครัง้นีผ่มต้องจดุธปูก่อนทกุท ีทลีะดอกสองดอก” 
เออ...มงึเป็นเสอืเป็นจระเข้ ยงัรูจ้กัไหว้พระไหว้เจ้า  “ไม่ใช่หรอกครบั 
ไอ้โจรมนับอก ผมไม่ได้จดุธปูไหว้พระไหว้เจ้าอะไร ผมจดุแล้วกเ็อา 
มาเหนบ็ไว้ทีน่ิว้เท้าของผมนี ่พอเวลาธปูมนัไหม้มาถงึทีเ่ท้าของผม 
จะได้ลุกขึ้นแล้วก็เปลี่ยนที่นอน  ผมท�ำอยู่อย่างนี้ตลอด  รับรอง 
เจ้าหน้าทีต่�ำรวจจบัผมไม่ได้ ทนีีเ้จ้าหน้าทีจ่บัผมได้แล้วจะได้นอนหลบั 
ให้สบายซะท ี ไม่ต้องเปลีย่นทีน่อนว่างัน้”  เพราะฉะนัน้ คนท�ำกรรม 
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ชั่วมันก็เผาตัวเองนะสิ 
อย่างพระเจ้าอชาตศตัรเูขาท�ำบาปท�ำกรรมมาเยอะ กรรมชัว่ 

ก็แผดเผา  ขนาดว่ามองเห็นคนอื่นเพลิดเพลินสนุกสนานเขาไม่ 
เพลิดเพลินเจริญใจ

ทีนี้ก็หันมาทางญาติโยมพวกเราบางคนนี่ไม่ได้ท�ำบาป 
ท�ำกรรม ไม่เคยฆ่าสตัว์ตดัชวีติ  ไม่เคยปล้นจีอ้ะไรต่างๆ นัน่แหละ 
แต่ถามจรงิๆ  ว่ามคีวามทกุข์ไหม ในความรูส้กึจะบอกว่าม ีความดใีจ 
ความเสียใจ ความกลุ้มใจ ความเศร้าหมองใจเกิดจากอะไรโยม? 
เกิดจากใจเราไม่บริสุทธิ์  ใจของเราไม่ดีพอ มันยังแบกอารมณ์รัก 
อารมณ์โกรธ อารมณ์โลภ อารมณ์หลง อารมณ์หึง  อารมณ์หวง 
มีใครบ้างที่ไม่มีพวกนี้

สิ่งเหล่านั้นแหละที่เป็นต้นเหตุให้เกิดความทุกข์ ทีนี้เราจะ 
เอาออกจากใจได้อย่างไร วิธีที่จะให้มันออกจากใจได้จะต้องมาฝึก 
เจรญิสตอินันี ้ ถ้าเราไม่ต้องการทกุข์นะโยม  ฝึกใจของเราให้เป็นพระ 
เอาพระคล้องใจ  เจรญิสตนิีใ้ห้มากขึน้  ไม่ว่ายนื ไม่ว่านอน ไม่ว่านัง่ 
ไม่ว่าเดิน อยู่กับสติ อาตมายืนยันได้เลยตามหลักพระธรรมคัมภีร์ 
ที่ท่านกล่าวไว้ว่า สัตตานัง  วิสุทธิยา  เพื่อความบริสุทธิ์หมดจด 
แห่งสัตว์ทั้งหลาย จิตของเราจะบริสุทธิ์ตามล�ำดับ 

ใหม่ๆ ท�ำ มันก็อาจจะยังไม่บริสุทธิ์  ท�ำลงไปเมื่อเจริญสติ 
มากขึ้นๆ มันจะมีอารมณ์หนึ่งเข้ามา มันจะเริ่มกายระงับจิตระงับ 
ท่านว่ากายะปัสสัทธิจิตตะปัสสัทธิ ที่เรานั่งฟังธรรมใหม่ๆ กายมัน 
กระสับกระส่ายมันไม่อยากจะฟัง มันอยากจะลุก มันอยากจะนั่ง 
นัน่แหละกายยงัไม่ระงบั จติมนักฟั็งธรรมะไม่รูเ้รือ่ง จติมนัไม่ระงบั 
มันไม่ปัสสัทธิ ต่อไปพอเราตั้งใจท�ำฝึกเดินจงกรมไปมา ฝึกบ่อยๆ 
แล้วมันก็จะเกิดกายะปัสสัทธิ กายระงับจิตระงับ 
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ทีนี้พอเราท�ำความเพียรบ่อยๆ มันจะเกิดกายะลหุตา  จิต 
ตะลหตุา กายเบาจติเบาความเพยีรจะไม่หนกัไม่หน่วง กายจะเบา 
เดนิจงกรมกเ็บาท�ำความเพยีรกเ็บา มคีวามผ่องใสชืน่บานเป็นไปเอง 
เมือ่เราฝืนใจท�ำ ท�ำไปเถอะในวธิกีารอย่างนี ้พอกายเบาจติเบาแล้ว 
มันจะเกิดล�ำดับอารมณ์ของมันมีอยู่ จะเกิดกายมุทุตา จิตตมุทุตา 
กายอ่อนโยนจิตอ่อนโยน  ไม่ใช่อ่อนแอนะ อ่อนโยน  เคยเป็นคน 
มีนิสัยกระด้างยังไงไม่ค่อยอ่อนน้อมถ่อมตน มันจะเป็นไปเอง มัน 
จะอ่อนน้อมถ่อมตนลงไปเอง ทิฏฐิมานะมันลดลงไปเอง  เพราะ 
สิง่ทีเ่ราเจรญินีเ้ป็นกศุล มนัไปขบัไล่อกศุลออกจากจติ การเจรญิสติ 
นี่เหมือนเป็นไม้กวาดกวาดบาปหรือเสนียดสนิมออกจากจิตใจ 
ของเรานี่เป็นจุดหนึ่ง  ต่อไปเราท�ำมันได้เต็มที่แล้วมันกายตรง 
จิตตรง กายุชุคคตา จิตตุชุคคตา กายตรงจิตตรง 

เมื่อก่อนนี้ท�ำความเพียรก็กลัวครูบาอาจารย์จะไม่มาเห็น 
ต้องท�ำให้ท่านดูสักหน่อย  ทีนี้พอกายตรงจิตตรงแล้วฉันจะท�ำ 
ไม่สนว่าใครจะเห็นไม่เห็นก็ตามเพื่อธรรมะ  เพื่อธรรมไม่ใช่เพื่อ 
ที่จะเอาหน้า  ตรงต่อธรรมเป็นอุชุปฏิปันโน สุปฏิปันโน ปฏิบัติดี 
ญายปฏปัินโน ปฏบิตัขิดัเกลาตวัเอง สามจีปิฏบินัโนปฏบิตัสิมควร 
เข้าไปในสังฆคุณเก้าเป๊ะ  ไม่มีผิดเลย มันเป็นทางของพระอริยเจ้า 
พอเราฝึกเข้าๆ  แล้วในที่สุดมันจะเกิดเอกีภาวะเรียกว่ากายวิเวก 
จิตวิเวกมันเริ่มเข้าไปสู่องค์ฌานแล้วทีนี้  มีอารมณ์เป็นหนึ่งอยู่ 
คนมากๆ กต็าม มนัไม่สนใจใครแล้ว รูส้กึตวัทัว่พร้อมในขณะทีเ่รา 
ท�ำ  อยู่คนเป็นร้อยเป็นพันเกิดเอกีภาวะเหมือนอยู่คนเดียว มอง 
ด้านในตลอดรู ้สึกตัวทั่วพร้อมในที่สุด  มันจะเกิดการพิจารณา 
สภาวธรรมตรงนี้ 
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เมื่อเราท�ำความเพียรไปเกิดญาณครั้งแรกเขาเรียกว่า 
ญาตปริญญา  ก�ำหนดรู้ด้วยการรู้  รู้สึกตัวทั่วพร้อมรู้มองด้านใน 
พอรูเ้ข้าไปรูเ้ข้าไป สตติวันีม้ากขึน้ๆ มนัจะเกดิการพจิารณาเรยีกว่า 
ตรีณปรญิญา รูแ้ละพจิารณาสิง่ทีเ่ราท�ำ ยกมอืไปเอามอืมาความคดิ 
ต่างๆ ที่มันเกิดขึ้นมันเป็นกุศลหรืออกุศล มันรู้อะไรเป็นรูป อะไร 
เป็นนาม อะไรเป็นสมมตุ ิอะไรเป็นปรมตัถ์ อะไรเป็นบญัญตั ิอะไร 
เป็นสังขาร อะไรเป็นวิสังขารมันรู้  เรียกว่ามันพิจารณาสภาวธรรม 
ไปอย่างนั้น  จากนั้นมันจะท�ำลายความสงสัยเป็นเปลาะๆ ออกไป 
ปหานปริญญา  สิ่งที่เป็นความชั่วความเลวสิ่งที่ติดค้างอยู ่ในใจ 
มันจะถูกท�ำลายออกไป มีโมหะมากโมหะจะถูกท�ำลายไป  ใครมี 
โทสะมากโทสะจะถูกท�ำลายออกไปตามล�ำดับๆ ของอารมณ์การ 
ปฏิบัติ  ใครมีราคะราคะจะลดลงเป็นลักษณะอย่างนี้

นี้คือองค์คุณของการปฏิบัติ  จิตของเราจะต้องเย็นขึ้นตาม 
ล�ำดบั จากสภาวะจติทีม่คีวามเร่าร้อน ดิน้รนกระวนกระวาย กระสบั 
กระส่าย มันจะสงบตามล�ำดับ  เย็นตามล�ำดับ การรู้ธรรมะนี่เมื่อรู้ 
แล้วมันจะต้องลด  ละพยศ  ลดมานะ  ละความเย่อหยิ่งจองหอง 
อ่อนน้อม  ถ่อมตน  สงบเสงี่ยมเจียมตัว  ไหว้ได้แม้กระทั่งเด็กๆ 
ไม่มีการถือเนื้อถือตัว มีความเห็นอกเห็นใจ ความเมตตากรุณา 
มันเข้ามาแทนที่นะโยม

ในลักษณะการรู้ธรรมะ มันจะเป็นไปอย่างนี้  เหมือนอย่าง 
ครูบาอาจารย์ทั้งหลายที่ท่านยอมเหน็ดเหนื่อยเพื่อญาติเพื่อโยม 
เพราะพทุธธรรมมนัออกมาจากใจ ไม่ต้องไปขอร้อง มนัจะมองเหน็ 
ทุกคนที่เกิดมาเป็นเพื่อนร่วมโลกเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน  เกิด 
ภราดรภาพขึ้นฉายอาบไปทั่ว มีความรู้สึกที่จะเผื่อแผ่ไปทุกๆ คน 
เป็นเหมอืนญาต ิ เหมอืนพีเ่หมอืนน้อง แล้วกม็องเหน็ว่าบ้านเรอืน 
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เขาก�ำลังถูกไฟไหม้  ก�ำลังหลับใหลอยู่  ก็เลยไปปลุกเรียกให้เขา 
ออกจากบ้านนี้เถอะ คือคุณธรรมมันเกิดขึ้นมาเอง  เราจะรู้ไปเอง 
เมื่อเราปฏิบัติเข้าไป 

ญาตโิยมทัง้หลายต้องเข้าใจว่าชวีติของคนเรานัน้  ถ้ายงัไม่รู้ 
ธรรมะแล้วมันเป็นชีวิตที่โลเล  อย่าไปหลงว่าชีวิตที่จะมีความสุข 
คือคนมีทรัพย์ คนมีเงิน มีทอง มีอ�ำนาจ คนบางคนมีทรัพย์มาก 
มีเงินมีทองมีอ�ำนาจมีเกียรติยศในสังคมแต่หาความสุขความสงบ 
ไม่ได้ คนบางคนเงนิทองทรพัย์สมบตัมิไีม่มากแต่มคีณุธรรมในจติได้ 
เขาสามารถเย็นได้ในที่ทุกสถาน  แต่ถ้าหากว่าเรามีทั้งทรัพย์สิน 
เงินทองและก็มีคุณธรรมด้วย  มีความเยือกเย็นทางจิตได้  ยิ่ง 
เป็นบุญเป็นกุศล ยิ่งเป็นโชคของพวกเรา

เพราะฉะนั้นมรรคผลนิพพานสามารถที่จะท�ำให้เกิดให้มีได้ 
ในชีวิตนี้  เราสามารถที่จะท�ำตนของตนให้เป็นที่พึ่ง  ถ้าเราเข้าใจ 
ธรรมะตรงนี้นะโยม  เราจะไม่ว้าเหว่  จะเป็นหญิงก็ตามจะเป็นชาย 
ก็ตาม  เป็นพระก็ตาม  เป็นโยมก็ตาม  จะบวชหรือไม่บวชก็ตาม 
มนัจะมเีพือ่นใจ มองไปข้างหน้ากม็หีวงัมองไปข้างหลงักม็คีวามสขุ 
อยู่ในปัจจุบันก็มีความมั่นอกมั่นใจ มันจะเกิดความอบอุ่นไม่เหงา

พระพุทธเจ้าจึงสอนว่า  “เธอทั้งหลายจงมีธรรมเป็นเกราะ 
มีธรรมเป็นที่พึ่งเถิด  อย่าได้หวังสิ่งอื่นเป็นที่พึ่งเลย”  จงแสวงหา 
พระธรรมเป็นทีพ่ึง่แห่งชวีติ  เมือ่เราปฏบิตัเิข้าไปๆ นี ่มนัจะไปเหน็ 
ความจริงของชีวิต  จะรู้ชีวิตตามความเป็นจริงจะไม่ท�ำร้ายตัวเอง 
คนพาลทีข่าดธรรมะเขาจะท�ำร้ายตนเองเหมอืนท�ำร้ายศตัร ู จะเหน็ 
ได้ว่าคนกินเหล้าก็ดี  คนฉีดเฮโรอีนก็ดี  คนกินยาม้าก็ดี  พวกนี้ 
ท�ำร้ายตัวเองทั้งนั้นแหละอย่างกับเห็นตัวเองเป็นศัตรู  เบียดเบียน 
ตวัเองทัง้ทางกายและทางใจ และเบยีดเบยีนคนอืน่ แต่ถ้ามธีรรมะ 
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แล้วมันจะรักษาตัวเองได้ดี  อะไรที่มันเป็นอันตรายต่อชีวิตเราเลิก 
เราละ แม้ว่าเขาจะบอกว่ามันดีขนาดไหนก็ตามแหละ 

ใจกเ็หมอืนกนัถ้ามนัมธีรรมะ  อ๋อ...ว่าอารมณ์นีเ้กดิแล้วมนั 
เป็นทุกข์  คิดไปด่าเขา คิดไปฆ่าเขา คิดไปแช่งเขา แค่คิดก็เป็น 
ทุกข์แล้ว  จะไปคิดท�ำไม ก็มีสติล้วนๆ ผ่องใสชื่นบาน ฝึกบ่อยๆ 
อยูอ่ย่างนีเ้รยีกว่าการเดนิตามทางพระอรยิเจ้า  เราเป็นพระอรยิเจ้า 
ของเราเสียเอง  สามารถปิดประตูแห่งความเสื่อมความชั่วร้าย 
ทัง้หลาย  เป็นพระอริยบุคคลแหละ ว่าไปตั้งแต่พระโสดาบัน พระ
อนาคามี ตามล�ำดับนั่นแหละ 

โสดาบนั คอืผูรู้ก้ระแสธรรม สกทิาคาม ีกห็มายถงึว่าผูเ้กดิ 
อีกประเดี๋ยวเดียว ถ้าโกรธก็โกรธประเดี๋ยวเดียวไม่โกรธนาน ปิด 
ประตูทุกข์ได้  อนาคามีนี่แปลว่าผู้ไม่กลับมาเกิดอีก คือความทุกข์ 
ไม่กลับมาเกิด แต่ก็ยังมีอยู่  ส่วนพระอรหันต์ท่านไม่ทุกข์ในทุกข์ 
ทั้งหลายอีกเลยเป็นอย่างนั้น 

พวกเราทั้งหลายที่มานี่ถือว่ามาตามรอยพระพุทธเจ้า ตาม 
รอยพระอรหันต์  มีพระพุทธเจ้าเป็นตัวอย่าง  มีพระอรหันต์เป็น 
ตวัอย่างเรยีกว่าอรหนัตานสุต ิอรหนัตานวุตัต ิปฏบิตัติามพระอรหนัต์ 
ผูป้ฏบิตัดิปีฏบิตัชิอบ ชือ่ว่าได้บชูาพระพทุธเจ้าและพระอรหนัต์อยู่ 
ตลอดเวลา ก็จะท�ำให้ชีวิตของเรานั้นพบความเกษมทั้งชาตินี้และ 
ชาติหน้า  เอาล่ะที่อาตมากล่าวธรรมะมาก็สมควรแก่เวลา  เอวัง 
ก็ยุติลงคงไว้เพียงเท่านี้
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การกระท�ำอาสวะให้สิน้ไปทลีะเลก็ละน้อยๆ
เป็นหน้าทีข่องผู้ปฏิบัติ

ที่ต้องหมั่นฝึกฝนอบรมบ่มเพาะอินทรีย์
ให้อินทรีย์เข้มแขง็ถงึทีส่ดุ

หากไม่ย่อท้อ และไม่หยดุความเพยีร
กจ็ะสามารถท�ำลายอาสวะตวันีใ้ห้หมดไป

โดยไม่ยาก และไม่นาน
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วิธีเจริญสติในอิริยาบถนั่ง

เมือ่เรามเีวลาว่างจะเดนิจงกรมสลบักบัการนัง่สร้างจงัหวะกไ็ด้ 
การฝึกสตแิบบนีท้แีรกต้องนัง่อย่างนี ้นัง่พบัเพยีบกไ็ด้ นัง่เหยยีดขา 
กไ็ด้ นัง่ขดัสมาธกิไ็ด้ นัง่เก้าอีก้ไ็ด้ นัง่เก้าอีห้้อยเท้ากไ็ด้แต่ไม่ต้อง
หลับตา  ให้ลืมตาท�ำ

เตรยีม
๑
๒
๓
๔
๕
๖
๗
๘
๙

๑๐
๑๑
๑๒
๑๓
๑๔

เอามือวางไว้ที่ขาทั้งสองข้าง
พลิกมือขวาตะแคงขึ้น
ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว
เอามือขวามาที่สะดือ
พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น
ยกมือซ้ายขึ้นครึ่งตัว
เอามือซ้ายมาที่สะดือ
เลื่อนมือขวามาที่หน้าอก
เอามือขวาออกตรงข้าง
ลดมือขวาลงที่ขาขวา ตะแคงไว้
คว�่ำมือขวาลงที่ขาขวา
เลื่อนมือซ้ายขึ้นที่หน้าอก
เอามือซ้ายออกมาตรงข้าง
ลดมือซ้ายลงที่ขาซ้าย ตะแคงไว้
คว�่ำมือซ้ายลงที่ขาซ้าย

คว�่ำไว้
ให้รู้สึก

มันหยุดก็ให้รู้สึก
ให้รู้สึก
ให้รู้สึก

ให้มีความรู้สึก
ให้รู้สึก
ให้รู้สึก
ให้รู้สึก
ให้รู้สึก
ให้รู้สึก

ให้มีความรู้สึก
ให้มีความรู้สึก
ให้มีความรู้สึก

ให้รู้สึก
ให้รู้สึก

ท�ำช้าๆ
ให้รู้สึก
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ท�ำต่อไปเรื่อยๆ



เตรียม ๑ ๒ ๓

๗๔ ๖๕

๑๐๙ ๑๑๘

๑๒ ๑๔๑๓
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สติ
เคล็ดลับ
มองด้านใน

พระพุทธยานันทภิกขุ



การเจริญสติแบบเคลื่อนไหว
เป็นประตูสู่พุทธธรรมของคนรุ่นใหม่

ที่ชอบพิสูจน์ ท้าทาย และอยู่เฉยไม่เป็น
จึงกล่าวได้ว่ายุคที่เจริญด้วยเทคโนโลยีระดับต่างๆ 

ธรรมวิธีย่อมต้องปรับตัวเอง
ให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง 

พุทธธรรมในแง่มุมที่หลวงพ่อเทียนค้นพบ
จึงเป็นเส้นทางใหม่บนเส้นทางเก่า

ที่พระพุทธองค์เคยเสด็จไปดีแล้วนั้น


